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Ilhre neue Vibrationsplatte

Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

vielen Dank fiir den Kauf dieser Vibrationsplatte. Trainieren Sie Ihre Muskeln und Reflexe
einfach und ohne schweildtreibendes Training. Die Vibrationsplatte bietet Ihnen 10
Programme flr unterschiedliche Trainingsstufen.

Bitte lesen Sie diese Bedienungsanleitung und befolgen Sie die aufgefiihrten Hinweise und
Tipps, damit Sie lhre neue Vibrationsplatte optimal einsetzen kénnen.

Lieferumfang

Vibrationsplatte WBV-199.0E
Fernbedienung

2 Widerstandsbander (Expander)
Bedienungsanleitung

Zusatzlich benétigt: 2x Batterie AAA fir die Fernbedienung

Informationen und Antworten auf haufige Fragen (FAQs) zu vielen unserer Produkte
sowie ggfs. aktualisierte Handblicher finden Sie auf unserer Supportseite:

www.miweba.de
Geben Sie dortim Suchfeld die Artikelnummer oder den Artikelnamen ein.


http://www.miweba.de/
http://www.customer

Wichtige Hinweise zu Beginn

Sicherheitshinweise

Diese Bedienungsanleitung dient dazu, Sie mit der Funktionsweise dieses Produktes
vertraut zu machen. Bewahren Sie diese Anleitung daher gut auf, damit Sie jederzeit da-
rauf zurtckgreifen kénnen.

Platzieren Sie die Vibrationsplatte auf einem ebenen, flachen Untergrund.

Achten Sie auf einen Freiraum um das Gerat mit einem Radius von mindestens 2,5 m.

Stellen Sie die Vibrationsplatte niemals auf einen Untergrund, der die Liftungsschlitze
blockieren kénnte (z.B. Decke, Hochflor-Teppich, etc.).

Legen Sie eine flache Trainingsmatte unter die Vibrationsplatte, um den Untergrund zu
schonen.

Die Vibrationsplatte ist nur fur den Einsatz in Innenrdumen gedacht.

Halten Sie das Gerat fern von Staub.

Stellen Sie die Vibrationsplatte nicht auf eine (iberdachte Veranda, in die Garage oder in
die Nahe von Wasser.

Verwenden Sie die Vibrationsplatte nicht in Raumen, in denen Sprihdosen verwendet
werden oder Sauerstoff zugefihrt werden muss.

Halten Sie Tiere und Kinder unter 12 Jahren von dem Gerat fern.

Das maximale Tragegewicht der Vibrationsplatte betragt 150 kg. Verwenden Sie diese
nicht, wenn lhr Gewicht mehr als 150 kg betragt.

Die Vibrationsplatte darf immer nur von einer Person verwendet werden. Stellen Sie sich
niemals zu zweit auf das Gerat.

Lassen Sie das Gerat nicht unbeaufsichtigt, solange es an das Stromnetz angeschlos-
sen ist.

Ziehen Sie den Netzstecker, wenn Sie das Geréat nicht verwenden.

Kontrollieren Sie das Gerat regelmaRig auf Beschadigungen oder lockere Teile und
ziehen Sie letztere wieder fest.

Stecken Sie keine Objekte oder Kérperteile in die Offnungen des Geréts.

Ziehen Sie nach jeder Verwendung, vor jeder Reinigung und vor jeder Wartung den
Netzstecker aus der Steckdose.

Diese Vibrationsplatte ist nur fir den privaten Heimgebrauch gedacht.
Ein Umbau oder eine Veranderung des Produktes beeintrachtigt die Produktsicherheit.
Achtung Verletzungsgefahr!

Offnen Sie das Produkt niemals eigenméchtig. Fiihren Sie Reparaturen nie selbst
durch! Behandeln Sie das Produkt sorgfaltig. Es kann durch St6Re, Schlage oder ei-
nem Fall aus bereits geringer H6he beschadigt werden.

Halten Sie das Produkt fern von Feuchtigkeit jeglicher Art sowie extremer Hitze.
Tauchen Sie das Produkt niemals in Wasser oder andere Fliissigkeiten.

Technische Anderungen und Irrtiimer vorbehalten.



Wichtige Hinweise zu Batterien und deren Entsorgung
Batterien gehdren NICHT in den Hausmdill. Als Verbraucher sind Sie gesetzlich verpflich-
tet, gebrauchte Batterien zur fachgerechten Entsorgung zurlickzugeben.
Sie konnen |hre Batterien bei den 6ffentlichen Sammelstellen in Ihrer Gemeinde abgeben
oder Uberall dort, wo Batterien der gleichen Art verkauft werden.

Batterien gehoren nicht in die Hande von Kindern.

Batterien, aus denen Flissigkeit austritt, sind gefahrlich. Beriihren Sie diese nur mit
geeigneten Handschuhen.

Versuchen Sie nicht, Batterien zu 6ffnen und werfen Sie Batterien nicht in Feuer.
Normale Batterien diirfen nicht wieder aufgeladen werden. Achtung Explosionsgefahr!

Verwenden Sie immer Batterien desselben Typs zusammen und ersetzen Sie immer alle
Batterien im Gerat zur selben Zeit!

Nehmen Sie die Batterien aus dem Gerat, wenn Sie es fir langere Zeit nicht benutzen.

Wichtige Hinweise zur Entsorgung

Dieses Elektrogerat gehodrt nicht in den Hausmdll. Fur die fachgerechte Entsorgung wen-
den Sie sich bitte an die 6ffentlichen Sammelstellen in lhrer Gemeinde. Einzelheiten zum
Standort einer solchen Sammelstelle Sie bitte den Informationen der jeweiligen Gemeinde.

2CE




Produktdetails
Vibrationsplatte

1.Bedienfeld 4.Gehéuse
2.Stromanschluss und Ein/Aus-Schalter 5.Klinke fiir Widerstandsband (beidseitig)
3. Trittflache 6.Gummifuly



Bedienfeld

7.Zeit-Tasten [TIME -]/ [TIME +]
8.Zeitanzeige

9. Infrarot-Empféanger

10. Geschwindigkeitsanzeige

11. Geschwindigkeits-Tasten
[SPEED -]/ [SPEED +]

12. Stopp-Taste

13. Start-Taste

14. Modus-Taste [PRG MODE]
15. Ein/Aus-Taste [POWER]




Fernbedienung

16.Zeit-Tasten [TIME -]/ [TIME +] 19. Start/Stopp-Taste
17. Modus—Taste [P] 20. Geschwindigkeits-Tasten
18. Ein/Aus-Taste [SPEED -]/ [SPEED +]

21 Bluetooth Musik



Inbetriebnahme

1.Stellen Sie die Vibrationsplatte auf einen ebenen, flachen Untergrund. Halten Sie einen
Abstand von 2,5 m Radius in alle Richtungen zu anderen Gegenstanden.

2.Stecken Sie das Stromkabel in den Stromanschluss unten auf der Rickseite des
Gerats (unterhalb des Bedienfelds).

3.Offnen Sie das Batteriefach der Fernbedienung und legen Sie zwei Batterien des Typs
AAA ein. Beachten Sie die Angaben zur Polaritat im Batteriefach! SchlieRen Sie das
Batteriefach wieder.

4.Bringen Sie die Widerstandsbander an den seitlichen Klinken an. Driicken Sie den Kara-
binerhaken am Widerstandsband an der gerundeten Seite nach innen, hangen Sie ihn in
die Klinke ein und lassen Sie ihn los.

Verwendung

1.Stecken Sie den Netzstecker des Stromkabels in eine geeignete Steckdose.

2.Legen Sie den Ein/Aus-Schalter unterhalb des Bedienfelds auf die Position I. Der Schal-
ter leuchtet rot, das Bedienfeld leuchtet auf.

3.Suchen Sie sich eine Ubung aus (siehe Ubungen).

_*i:}f_ HINWEIS:
4 Je nach Ubung empfiehlt es sich die Einstellung iiber die Fernbedienung zu téti-
gen.

4.Stellen Sie mit der Modus-Taste [PRG MODE] auf dem Bedienfeld oder [P] auf der
Fernbedienung das gewilinschte Programm (0-9) ein. Die Einstellungen werden im Dis-
play angezeigt.

Fir das manuelle Training stellen Sie mit den Zeit-Tasten [TIME -] und [TIME +] auf dem
Bedienfeld oder der Fernbedienung die gewlinschte Trainingsdauer (1-15 Minuten) ein.
5.Nehmen Sie die Ubungshaltung ein und driicken Sie die Start-Taste [START] auf dem
Bedienfeld oder die Start/Stopp-Taste auf der Fernbedienung, um das Training zu be-

ginnen.
Stellen Sie im manuellen Training nach dem Start mit den Geschwindigkeits-Tasten
[SPEED -] und [SPEED +] die gewtinschte Vibrationsgeschwindigkeit (1-99) ein.

w1

“8°) Hinwess:

Sie kénnen das Training jederzeit mit der Stopp-Taste [STOP] auf dem Bedienfeld
oder der Start/Stopp-Taste auf der Fernbedienung beenden.

‘g~ g HINWEIS:
Verwenden Sie die Widerstandsbander, um wéhrend einer Beiniibung gleichzeitig

Ihre Arme zu trainieren.



Programme

Jedes Trainingsprogramm dauert 15 Minuten, kann aber jederzeit durch Dricken der
Stopp-Taste [STOP] auf dem Bedienfeld oder der Start/Stopp-Taste auf der Fernbedie-
nung beendet werden.

1% HINWEIS:

G-} In den Programmen sind Trainingszeit und Vibrationsgeschwindigkeiten vorpro-
grammiert und kbnnen nicht manuell gedndert werden.

Geringes Training
Fir ein leichtes Training wahlen Sie Modus PO, P1 oder P2.

L. Vibrationsgeschwindigkeit i
Trainingsdauer

PO P1 P2
1 min 20 12 14
2 min 24 15 8
3 min 20 13 20
4 min 17 10 8
5 min 12 8 14
6 min 6 8 14
7 min 17 9 8
8 min 20 12 14
9 min 24 15 8
10 min 20 13 20
11 min 17 10 8
12 min 12 8 14
13 min 10 6 8
14 min 8 4 14
15 min 4 2 8




Moderates Training

Fir ein moderates Training wahlen Sie Modus P3, P4, P5, oder P6.

Trainingsdauer Vibrationsgeschwindigkeit i

P3 P4 P5 P6
1 min 76 50 55 48
2 min 68 67 23 48
3 min 56 35 53 38
4 min 49 24 23 38
5 min 38 21 55 25
7 min 48 38 23 25
8 min 76 50 55 48
9 min 68 67 23 48
10 min 56 35 55 38
11 min 49 24 23 38
12 min 38 21 55 25
13 min 29 16 23 25
14 min 23 13 55 11
15 min 12 9 23 11




Hohes Training

Fir ein intensives Training wahlen Sie Modus P7, P8 oder P9.

L. Vibrationsgeschwindigkeit
Trainingsdauer

P7 P8 P9
1 min 40 65 60
2 min 40 80 78
3 min 70 77 96
4 min 70 50 25
5 min 50 40 65
6 min 60 99 80
7 min 60 65 65
8 min 40 65 60
9 min 40 80 78
10 min 70 77 96
11 min 70 50 25
12 min 50 40 65
13 min 50 55 75
14 min 30 40 85
15 min 30 55 40




Ubungen

Ganzkorper-Training
Stellen Sie sich auf die Plattform, lhre FliRe sollten schulterbreit auseinander stehen.

!

Diese Ubung férdert die Durchblutung und verhilft zur Muskeldefinition.

Kniebeugen-Haltung

Stellen Sie sich auf die Plattform, lhre FiiRe sollten schulterbreit auseinander stehen. Beu-
gen Sie Ihre Knie um 90° (falls mdglich) und halten Sie diese Position wahrend der Ubung.

!

Diese Ubung trainiert Inre Oberschenkelmuskulatur.




Liegestutzen-Haltung

Gehen Sie auf die Knie und platzieren Sie Ihre Hande schulterbreit auf der Plattform. Beu-
gen Sie |hre Ellbogen um 90° und halten Sie diese Position wahrend der Ubung.

Unterschenkel-Haltung

Setzen Sie sich hin und stiitzen Sie sich mit den Handen hinter lhrem Riicken ab. Legen
Sie lhre Unterschenkel schulterbreit auf die Plattform.

i

=™ HINWEIS:
?ﬁ'\' Driicken Sie sich vom Boden ab und pressen Sie lhre Unterschenkel auf die Platt-
form, um das Training zu intensivieren.

Diese Ubung trainiert Inre Arme.

Diese Ubung trainiert Inre Unterschenkelmuskulatur.



Gebeugte Haltung

Beugen Sie sich nach vorne und platzieren Sie Ihre Hande schulterbreit auf der Plattform.
Ihre Beine bleiben dabei durchgestreckt und Ihr Kopf zeigt nach vorne.

-\ HINWEIS:
Beugen Sie lhre Ellbogen, um das Training zu intensivieren.

Diese Ubung trainiert Inre Armmuskulatur.

Einbeinige Haltung

Stellen Sie einen Fu auf die Plattform. lhr Riicken bleibt gerade, Ihre Hande platzieren

Sie gemal der Abbildung auf lhrem Riicken. Stitzen Sie lhr Kérpergewicht mit dem Ful®
auf der Plattform ab.

™, HINWEIS:
Beugen Sie sich nach vorne und legen Sie mehr Gewicht auf lhren Ful3 auf
der Plattform, um das Training zu intensivieren. Der Riicken bleibt dabei gerade.

Diese Ubung trainiert Inre Beinmuskulatur.



Schneidersitz-Haltung

Setzen Sie sich im Schneidersitz auf die Plattform. Halten Sie Ihren Ricken gerade.

4

Diese Ubung trainiert Ihre Riickenmuskulatur.

Sitzende Haltung

Platzieren Sie einen Stuhl hinter der Vibrationsplatte und nehmen Sie darauf Platz. Stellen
Sie lhre FiiRe schulterbreit auf die Plattform.

a

Diese Ubung férdert die Durchblutung und baut Stress und Spannung ab.




Technische Daten

Stromversorgung 110-220 V AC / 50 Hz
Leistung 250 W

Programme 10

Frequenzstufen 0-99

Trainingszeit 1-15 Minuten
Belastbarkeit Bis 150 kg
Kabellange 1,30 m

MaRe 69 x 39 x13 cm
Gewicht 12.5 kg







