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Mit dem Kauf dieses Fitnessgerdtes haben Sie Gesundheitsbewusstsein bewiesen.

Damit Sie auf lange Zeit die Vorzige dieses Gerdtes nutzen kdnnen, méchten wir Sie bitten,
die Sicherheitshinweise aufmerksam zu lesen und zu beachten.

Wir wiinschen lhnen viel Freude mit lhrem persénlichen PowerBoard 3.0.

6 Sicherheitshinweise
7 Lieferumfang
8 Display
9 Fernbedienung
10 Ausstattung | Funktionen
11 Automatikprogramme
11 Body-Mass-Index
12 Ruhepuls
13 Kalorienzahler
< bOdysense 13 Trainingsibersicht
14 Kontraindikationen
Seit der Grindung im Jahr 2000 steht der Name CASADA fisr hochwertige Produkte .
; . ) 15 Stérungssuche
im Bereich Wellness und Fitness.
15 Lagerung | Pflege

Heute sind CASADA Produkte in weltweit 37 Landern erhaltlich. Kontinuierliche Weiterentwicklung,
unverwechselbares Design und die strikte Ausrichtung auf eine Verbesserung der Lebensqualitét 16 Technische Daten

zeichnen die CASADA Produkte ebenso aus, wie die zuverlassige und hervorragende Qualitat.
17 EU-Konformitatserklérung

17 Gewdhrleistungsbestimmungen
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Bevor Sie dieses Fitnessgerdt in Betrieb nehmen, lesen Sie bitte die folgenden Hinweise
A sehr sorgfaltig, um die einwandfreie Funktion und optimale Wirkungsweise zu gewdhr-
leisten. Bitte bewahren Sie diese Bedienungsanleitung auf!

« Dieses Fitnessgerdt entspricht den anerkannten Grundsétzen der Technik und den aktuellen Si-
cherheitsbestimmungen.

Fernbedienung Netzkabel

« Dieses Gerdt ist wartungsfrei. Evil. erforderliche Reparaturen diirfen nur von einer autorisierten
Fachkraft durchgefihrt werden. UnsachgeméaBer Gebrauch sowie unautorisierte Reparatur sind
aus Sicherheitsgrinden untersagt und fihren zum Garantieverlust.

Berihren Sie den Netzstecker niemals mit nassen Hénden.

« Bitte vermeiden Sie den Kontakt des Gerdtes mit Wasser, hohen Temperaturen sowie direkter

S instrahlung. N
onneneinstrahlung Ubungsplan

« Haben Sie das Gerdt langere Zeit an einem kalten Ort aufbewahrt, lassen Sie es vor der Benut-
zung eine Stunde auf Raumtemperatur akklimatisieren.

« Ziehen Sie bei langerer Nichtbenutzung das Netzkabel aus der Steckdose, um die Gefahr eines
Kurzschlusses zu vermeiden.

» Benutzen Sie keine beschadigten Stecker, Schnire oder lose Fassungen. Wenn Stecker oder
Schniire beschadigt sind, missen diese vom Hersteller, vom Service-Vertreter oder von qualifi-
ziertem Personal ersetzt werden. Bei Funktionsstérung trennen Sie bitte sofort die Verbindung zur
Stromzufuhr. Zweckentfremdung oder falsche Nutzung schliet eine Haftung fiir Schéden aus.

 Nach vorherrschender Meinung sollten Kinder unter 13 Jahren kein Vibrationstraining ausfihren.
Nach oben gibt es jedoch keine Altersbeschrénkung.

o Aus Sicherheitsgrinden und um Verletzungen zu vermeiden, lassen Sie das Powerboard 3.0 wah-
rend einer Unterbrechung des Trainings, zu keiner Zeit im Vibrationsmodus.

« Um ein Ubertraining zu vermeiden, sollten Sie folgende maximale Trainingszeiten nicht iiberschrei-

ten:
Fitnessgrad untrainiert: Fitnessgrad unregelmaBig Fitnessgrad sportlich/trainiert:
15min bei Sport treibend: 45min bei Hinweis:
1 - 3x Training/Woche 30min bei 1 — 4x Training/Woche 1 - 6x Training/Woche
Das Netzteil (Stromkabel) befindet sich in dem unteren Styropor (Abb. 1). Nehmen Sie das
ACHTUNG! PowerBoard 3.0 aus dem Karton und drehen Sie die untere Styroporverpackung um. Das
Netzteil befindet sich in einer der Einkerbungen in der Ecke (Abb. 2).

Auch bereits gut trainierte Sportler sollten langsam beginnen, da die Vibrationen fiir die Muskeln eine
ganz neue Form der Belastung darstellen. Mit der Zeit kann man die Intensitét des Trainings dann
schrittweise steigern, etwa durch hdhere Frequenzen, mehr dynamische Ubungen oder durch kirzere
Pausen.

= F -

« Verwenden Sie niemals spitze oder scharfe Gegensténde.

o Achten Sie immer auf eine korrekte Haltung lhres Kérpers, um Schdaden an Gelenken oder Orga-
nen zu vermeiden.
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« Legen Sie lhren Kopf und lhren Brustkorb niemals direkt auf das PowerBoard 3.0. Abbildung | Abbildung 2

« Bei Ubungen wo der Kopf in der Néhe des PowerBoards 3.0 ist (z.B. Liegestitz, Unterarmstitz,
Seitstiitz etc.), trainieren Sie niemals iber einer Intensitdt von Stufe 50!
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[3/4] Speed

g ... [2]

[6] [7] i8]

START|STOPP Starten/Stoppen der Programme.

[2] MODE Es kann zwischen folgenden Einstellungen gewdhlt werden:

» Manueller Modus (individuell).

« Automatikprogramm (voreingestellt: 1 — Warm-Up, 2 - Refresh, 3 - Intervall).

o Zeitmodus (1 — 15 Minuten).

Bei den Automatikprogrammen kénnen Geschwindigkeit und Zeit nicht veréndert werden,
diese sind voreingestellt.

[3] +/ - Einstellung der Laufzeit im Zeitmodus (1 — 15 Minuten).
[4] SPEED +/ - Im Manuellen Modus kann die Geschwindigkeit reguliert werden (Stufe 1 -

99).

[5] Anzeige momentaner Kalorienverbrauch.

6]

Anzeige verbleibende Laufzeit. Wenn die Anzeige TIME blinkt, befinden Sie sich im Zeitmo-
dus.

[71 Anzeige aktuelle Geschwindigkeitsstufe.

[8] Anzeige des gewdhlten Modus. Blinkt die Anzeige AUTO, befinden Sie sich in einem Auto-

matikprogramm. Blinkt die Anzeige MANUAL, befinden Sie sich im Manuellen Modus.

[9] Anzeige der Herzfrequenz, bei korrekter Kopplung mit dem Puls-Sensor.

0]
1

4]

[2] -} - [3]

ON|OFF
Ein-/Ausschalten des PowerBoards 3.0.

MODE

Uber diese Taste kénnen Sie verschiedene Einstellungen auswdhlen:
* Manuelles Programm (individuell)
* Automatikprogramm (voreingestellt: 1 — Warm-Up, 2 — Refresh, 3 - Intervall)
e Zeitmodus (1 - 15 Minuten)

Bei den Automatikprogrammen kénnen Geschwindigkeit und Zeit nicht veréndert werden.

Diese sind voreingestellt.

START|STOPP

Starten/Stoppen der Programme.

SPEED +/ -
Im Manuellen Modus kann die Geschwindigkeit reguliert werden (Stufe 1 - 99).

TIME (NUR IM MANUELLEN MODUS) +/ -
Einstellung der Laufzeit im Zeitmodus (1 = 15 Minuten).

I FERNBEDIENUNG
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Das PowerBoard 3.0 ist mit einem stabilen Hochleistungsmotor, ei-
nem raffinierten Démpfungssystem sowie mit Gummi-Standfiien
ausgestattet. Diese Vorziige garantieren perfekte Standfestigkeit und
Gerduschminimierung wahrend der Anwendung.

Intelligent angebrachte Transportrollen im unteren Bereich gewdhr-
leisten optimale Mobilitat und fungieren ebenfalls als Tragegriffe.

Herzschlag-Anzeige: Das PowerBoard ist mit einem Bluetooth-Emp-
fanger ausgestattet. Das PowerBoard Verbindet sich automatisch mit
allen géngigen Pulsgurten, die mit Bluetooth ausgestattet sind und
zeigt den Herzpuls im Display am Board an.

Achtung: Smart Watches mit Puls-Messfunktion und Smartphones kén-
nen sich nicht mit dem Board verbinden. Nur reine Puls-Module, die
den Herzschlag ermitteln, sind via Bluetooth-Verbindung kompatibel.

Neben diversen Automatikprogrammen (Details siehe [2] Automatik-
programme), ist das PowerBoard 3.0 mit einem sehr einfach einstell-
baren, manuellen Bereich ausgestattet. Egal in welchen Fitnessgrad
Sie sich befinden: ob untrainiert, unregelmaBig Sport treibend, re-
gelmé&Big Sport treibend oder sogar Profisportler, das Training ist fir
JEDEN einfach und individuell einstellbar.

Das digitale Display zeigt an, welches Programm aktiv ist, wie lang
die Trainingszeit ist und in welcher Intensitdt trainiert wird.

Stellen Sie unter ,Mein Training” ganz einfach Ihr persénliches Trai-
ningsprogramm zusammen. Geben Sie dem Training einen individu-
ellen Namen und speichern die Ruhezeiten zwischen den Einheiten.
Danach wdahlen Sie aus der Liste die gewiinschte Ubung und geben
die Wiederholungen ein. AbschlieBend den ,Speichern” Button betd-
tigen und schon kann es los gehen.

Unter “Videos” kénnen Sie ganz in Ruhe alle Workouts sehen oder
die einzelnen Unterrichtseinheiten mit trainieren.

Sollten Sie Hilfe brauchen, oder die Sprache wechseln wollen, finden
Sie alles unter ,Service”.

AUTOMATIKPROGRAMME

Warm-Up

Minute 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Geschwindigkeit 40 40 50 50 60 60 70 70 80 80 60 60 50 50 40
Hertz (Hz) 13,5713,57 15 15 16,4316,4317,8617,8619,2919,2916,4316,43 15 15 13,57
Refresh

Minute 1 2 3 4 ) 6 7 8 9 10 N 12 13 14 15
Geschwindigkeit 30 40 50 60 70 70 60 50 60 70 80 80 50 50 40
Hertz (Hz) 12,14 13,57 15 16,4317,8617,86 16,43 15 16,43 17,86 19,29 1929 15 15 13,57
Interval

Minute 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15
Geschwindigkeit 30 40 70 40 70 40 70 40 70 40 70 40 70 40 30
Hertz (Hz) 12,14 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 12,14

Der Body-Mass-Index (BMI) ist eine MaBzahl fir die Bewertung des Gewichts (Kérpermasse) eines
Menschen. Da Ubergewicht ein weltweit zunehmendes Problem darstellt, wird die Kérpermassen-
zahl vor allem dazu verwendet, auf eine diesbeziigliche Geféhrdung hinzuweisen.

Der BMI bezieht die Kérpermasse auf die Kérperoberflache, die ndherungsweise aus dem Quadrat
der KérpergréBe berechnet wird. Der BMI gibt daher lediglich einen groben Richtwert an, da er we-
der Statur und Geschlecht, noch die individuelle Zusammensetzung der Kérpermasse aus Fett- und
Muskelgewebe eines Menschen bericksichtigt.

(BMI) NACH ALTER Kérpergrofe? (m)
Alter optimaler BMI

25-34 20-25 Untergewicht unter 20 unter 19
35-44 21-26 Normalgewicht 20-25 19-24
45-54 2227 Ubergewicht 26-30 25-30
55-64 23-28 Adipositas 31-40 31-40

alter als 65 24-29 starke Adipositas | grofBer 40 gréBer 40
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Der Ruhepuls ist ein Gradmesser fiir lhre Fitness.
Je niedriger er ist, desto besser. Am besten mes-
sen Sie morgens kurz nach dem Aufwachen im
Liegen, wenn Ihr Kérper noch véllig entspannt ist.
Gemessen wird mittels Daumen und Zeigefinger

MANNER

FITNESS ALTER

1825 26-35
Athletisch 49-55 49-54
Exzellent 5661 55-61
Gut 62-65 62-65
+ Durchschnitt 66-69 6670
Durchschnitt 7073 7174
— Durchschnitt 74-81 7581
schlecht 82+ 82+

FRAUEN

1825 26-35
Athletisch 54-60  54-59
Exzellent 6165 6064
Gut 6669 6568
+ Durchschnitt 7073 69-72
Durchschnitt 7478 7376
— Durchschnitt 79-84 77-82
schlecht 85+ 83+

am linken Handgelenk oder an der Halsschlag-
ader wobei man 15 Sekunden lang die Herz-
schldge zahlt und dann mit der Zahl 4 multipli-
ziert oder mit einer Pulsuhr.

36-45  46-55  56-65 65+

50-56  50-57 5156 50-55
57-62 58-63 57-61 56-61
63-66 6467 6267 6265
6770 6871 6871 66-69
7175 7276 7275 7073
76-82 77-83 76-81 7479
83+ 84+ 82+ 80+

FITNESS ALTER

36-45 4655  56-65 65+

54-59 5460  54-59  54.59
60-64  61-65 60-64  60-64
6569 6669 6568 65-68
7073 7073 6973 69-72
7478 7477 7477 7376
79-84 7883 78-83 77-84
85+ 84+ 84+ 84+

Der Kalorienzdhler des PowerBoard 3.0 ist eine
Funktion fiir noch mehr Effektivitat.

Die angezeigten/verbrauchten Kalorien stellen ei-
nen durchschnittlichen Richtwert dar, welcher bei
konstantem Training erreicht werden kann.

Bei der Positionierung auf dem PowerBoard 3.0
ohne Bewegung verbrauchen Sie um einiges we-
niger an Kalorien als bei einer durchschnittlichen
Trainingseinheit mit mittelm&Biger Anstrengung.

Der Kalorienzdhler errechnet die Daten anhand
von Richtwerten, die sich aus mehreren sportli-
chen Aktivitdten zusammensetzen.

Die empfohlene Trainingszeit mit dem Power-

Board 3.0 betragt 3x10 Minuten pro Woche.

Dieser Ganzkdrperplan wurde von einem Per-
sonal Fitness Coach erarbeitet und unterstiitzt
Sie dabei, lhre Ziele zu erreichen. Sie kénnen
die Daver und Intensitdt natirlich immer auf
lhre persénliche Form und Vorlieben einstel-
len. Denken Sie daran, dass ein verniinftiges

MUSKELPARTIE

Brust Liegestiitz vereinfacht | Liegestitz klassisch
Wiederholungen/ Zeit 20 20
Riicken - Rudern

Y Unterarmstitz (mit Vibrationshantel)
Wiederholungen/ Zeit 60 Sek. 2x20
Bauch Beinstrecken Ellbogen zum Knie
Wiederholungen/ Zeit 20 2x20
Po Beinheben Beinheben

(gerades Bein) (angewinkeltes Bein)

Wiederholungen/ Zeit 2x20 2x20
Beine u. Waden Kniebeuge Ausfallschritt statisch
Wiederholungen/ Zeit 30 Sek. 2 x 30 Sek.
Schulter u. Arme Seitheben Frontlift
Wiederholungen/ Zeit 15 15

Berechnet wurden durchschnittliche Richtwerte
vom leichten Spaziergang Uber schnelles Joggen
bis zu normalen Workout Ubungen mit und ohne
Gewicht. Die Berechnung der Kalorien ergibt
sich aus den Gesamtergebnissen des Kalorien-
verbrauchs dieser Sportarten mit einem erfassten
Durchschnittsgewicht von 85 kg.

Der Kalorienverbrauch ist durch die angewandte
Methode als ziemlich realistisch anzusehen. Es
wird sekundengenau berechnet, sodass bei Ge-
schwindigkeitswechseln auch das Kalorienzéhlen
standig neu berechnet wird, um einen genauen
Verbrauch anzuzeigen.

Warm-Up vor jeder Trainingseinheit Pflicht ist
und keineswegs vernachl@ssigt werden sollte.
Wenn Sie sich 5 Minuten warm machen sind
Sie bereit, loszulegen. Es gibt eine groBe Viel-
zahl an Ubungen, die Sie mit dem PowerBoard
3.0 durchfihren kénnen. Wenn Sie neuen Input
oder Abwechslung wollen, schauen Sie mal im
Internet vorbei oder melden Sie sich bei lhrem

PowerBoard 3.0 Handler.

UBUNGEN

Fliegende Bewegung Hanteldriicken
(mit Vibrationshantel) | (mit Vibrationshantel)

20 20 20

Liegestiitz Statisch

Rudern Beidarmig Kreuzheben Latziehen

(mit Vibrationshantel) | (mit Vibrationshantel) vorgebeugt
20 20 20
Seitstiitz Seitcrunch
2x15 2x15

Die Briicke statisch

Die Briicke aktiv (it Bttt

Die Briicke statisch

30 Sek. 10 2x15
Ausfallschritt aktiv - [Wadenhebend stehend
2x15 60 Sek.
Bizeps Curl Hanteldriicken . " ’
(mit Vibrationshantel) | (mit Vibrationshantel) Liegestiitz Stafisch
20 20 20
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Besonders im Frequenzbereich ab 15Hz!

« akute Migrdneattacke

« frische Implantate wie z.B. Hift- oder Knieprothese

« frische Frakturen

« Gallensteine / Nierensteine

« Venenentzindung, Thrombose

« Epilepsie

« Tumore und Metastasen, Knochenkrebs

« akute entzindliche Beschwerden

« akute Erkrankungen

« Herzschrittmacher

« Schwangerschaft

« hdhergradige Osteoporose mit osteoporosebedingten Frakturen
« schwere Diabetes mit starken Durchblutungsstérungen (Gangrdne, Netzhaut)

+ Metall- und Keramik-Implantate in den zu trainierenden Kérperregionen,
die jinger als 6 Monate sind

o frische Wunden und Operationen

« Stents und Bypdsse, die jinger als 6 Monate sind
« unbehandelter Bluthochdruck

« schwere Herzinsuffizienz nach NYHA > Grad |

« frische Knochenbriiche

« Hernien (Leistenbriche)

Eventuelle Nebenwirkungen des Vibrationstrainings

« Kribbeln in der Muskulatur

» Juckreiz der Haut

« Schmerzverstarkung durch zu hohe Trainingsintensitat
« voriibergehender Blutdruckabfall

« kurzfristige Unterzuckerung

Sollte man die Kontraindikationen als absolut betrachten?

STORUNG LOSUNG

Die Fernbedienung
funktioniert nicht.

« Kontrollieren Sie, ob die Batterien korrekt in die Fernbedienung
eingelegt sind.

« Wechseln Sie ggf. die Batterien.

Das Gerdt zeigt keinerlei
Funktion.

« Kontrollieren Sie die Verbindung vom Stromkabel zur Steckdose
und den Anschluss am Gerdt.

« Versuchen Sie das Gerdt Uber die Fernbedienung und Gber den
Power-Knopf am Gerdt zu aktivieren.

Das Gerat fihrt selbststan-
dig Funktionen aus, welche
nicht ausgewdhlt wurden

(Ausnahme: Automatikpro-

« Schalten Sie das Gerat aus, trennen Sie das Gerdt vom Netz,
warten Sie 20sek. Dann stecken Sie den Netzstecker in die
Steckdose und schalten Sie das Gerét wieder ein (Neustart bei
Fehlfunktion).

gramme).

« Fiir eine einwandfreie Funktion Ihres PowerBoards und des Puls
Sensors befinden sich zu viele Stérquellen in der Néhe. Verdn-
dern Sie lhre Position und starten Sie die Signalsuche erneut.

Das Signal ist gestort.

ACHTUNG!

Signalstorungen konnen mit elektromagnetischen Blockaden begriindet werden. Diese konnen im
Umkreis von Hochspannungsleitungen, Verkehrsampeln, Oberleitungen elektrischer Eisenbahnen,
Autobussen oder StraBenbahnen, Fernsehgerdten, Fahrzeugmotoren, Fahrradcomputern, einigen
motorisierten Trainingsgerdten, Mobiltelefonen oder beim Passieren von elektrischen Sicherheits-
schranken eintreten. Dabei kommt es wiederholt zu unprdzisen Messwerten der Herzfrequenz.

Sollten etwaige Fehlfunktionen durch die oben angegebenen Problemlsungen nicht zu beheben
oder andere Probleme aufgetreten sein, so kontaktieren Sie Ihren Casada-Partner um fachliche und
individuelle Lésungen fir das vorliegende Problem besprechen zu kénnen. Ihr Casada-Partner hilft
lhnen gerne dabei, Fehlfunktionen schnell und kompetent zu beheben.

Durch regelméfBige Pflege erhdhen Sie die Lebensdauer lhres PowerBoard 3.0 und sorgen gleichzei-
tig fir allzeit sicheren Betrieb.

Wenn Sie von einer der aufgefiihrten Kontraindikationen betroffen sind, bedeutet das nicht, dass
Sie Vibrationstraining grundsétzlich ablehnen sollten. Wir empfehlen in diesem Fall lhren Arzt zu
konsultieren. Die Vibrationsplattform kann als Zusatz zu lhrer gewdhnlichen Therapie herangezogen
werden, wenn diese von lhrem Arzt oder einem Physiotherapeuten empfohlen wird. 1. Empfohlene Lagerung: trocken, staubfrei. Bitte Kabel aufwickeln.

2. Halten Sie Flissigkeiten oder offene Flammen vom PowerBoard 3.0 fern.
3. Reinigen Sie das Gerét mit einem trockenen, weichen Tuch.

4. Trennen Sie nach dem Gebrauch das PowerBoard 3.0 vom Stromnetz.
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Amplitude:
Bereich 1:
Bereich 2:
Bereich 3:

Frequenz:
Geschwindigkeit:
Maximalbelastung:
Spannung:
Verbrauch:

Karton MaBe:
Board MaBe:
Gewicht:
Medizinprodukt:

Hinweis:

+/-  4,5mm
+/- 1,5 mm
+/- 3 mm
+/- 4,5mm
8 -22 Hz
Stufe 1 - 99

Hub: 0 -9 mm
3 mm
6 mm
9 mm

120 kg bei beidfiiBiger Positionierung
AC 220 -240V ~ 50/60 Hz
max. 250 Watt bei ordnungsgemafer Nutzung

85 x50 x 20 cm
79 x 48 x 14,5 cm

26kg

nein

CED P EE

Bei einseitiger Belastung des PowerBoards 3.0 bitte immer zundchst zentral und beidfiBig auf
dem Gerdt stehen und dann von dort das Gewicht nach auBen verlagern.

ALTERNIERENDE BEWEGUNG

+ AMPLITUDE

HUB**

— AMPLITUDE

* Scheitelpunkt
** Auf- und Abwdrtsbewegung

POSITIONIEREN AUF DEM POWERBOARD

3mm - Position |  6mm — Position || 9mm - Position Ill

Entspricht den europdischen Richtlinien LVD directive (2014/35/EC)
EMC directive (2014/30/EU)
EMF directive (2013/35/EU)
RED directive (2014/53/EU).

Der Handler gewéhrt auf das umseitig beschriebene Produkt eine gesetzlich vorgeschriebene Gewdhr-
leistungszeit. Die Gewdhrleistung gilt ab dem Kaufdatum. Das Kaufdatum ist mit dem Kaufbeleg nachzu-
weisen.

Der Handler wird die innerhalb Deutschlands erfassten Produkte, bei denen Fehler festgestellt wurden,
kostenlos reparieren bzw. ersetzen. Voraussetzung dafiir ist die Einsendung des fehlerhaften Gerdtes
mit Kaufbeleg vor Ablauf der Gewdhrleistungs- oder Garantiezeit. Der Gewéhrleistungsanspruch entféllt,
sofern nach Feststellung eines Fehlers, dieser z.B. durch GuBere Einwirkung oder als Folge von Reparatur
oder Anderung, die nicht vom Hersteller oder einem autorisierten Vertragshandler vorgenommen wurde,
aufgetreten ist.

Folgende Punkte sind nicht Teil der Gewdhrleistung:
« Abnutzung durch unsachgeméfien Gebrauch

« Gewerbliche Nutzung z.B. Messenutzung, mehrmalige Nutzung ohne
zwischenzeitliche Ruhepausen

- Aussetzen des Gerdtes in Hitze, Feuchtigkeit oder Flissigkeiten

« Schaden durch spitze und/oder scharfkantige Gegensténde

« Mutwillige Zerstérung, Zweckentfremdung, Uberlastung oder Unfallschaden
« Schaden und Verschmutzung durch Haustiere

« Verschmutzungen durch z.B. Kérper- oder Haarpflegemittel

« Schaden durch Nutzung Séure-, Lésungs-, oder Alkoholhaltiger Mittel

Die vom Verkdufer gewdhrte Gewdahrleistung beschrankt sich auf Reparatur bzw. Austausch des Produktes.
Im Rahmen dieser Gewdhrleistung Gbernimmt der Hersteller bzw. Verkéufer keine weitergehende Haftung
und ist nicht verantwortlich fiir Schaden welche durch die Missachtung der Bedienungsanleitung und/oder
missbréuchliche Anwendung des Produktes entstehen. Stellt sich bei Uberprifung des Produktes durch
den Verkdufer heraus, dass das Gewdhrleistungsverlangen einen nicht von der Gewdhrleistung erfassten
Fehler betrifft oder dass die Gewdhrleistungsfrist abgelaufen ist, sind die Kosten der Uberprifung und
Reparatur vom Kunden zu tragen. Casada garantiert als Hersteller die Auslieferung einwandfreier Ware
an den Kaufer/Partner. Nachgewiesene Produktionsfehler sind nach Anmeldung und Bestédtigung zum
Austausch berechtigt.

Rechtlicher Hinweis: Samtliche Inhalte sind keine Heilaussagen. Die Diagnose und Therapie von Erkrankun-
gen und anderen kérperlichen Stérungen erfordert die Beﬂundlung durch Arzte/Arztinnen, Heilpraktiker
oder Therapeuten. Die Angaben sind ausschlieBlich informativ und sollen nicht als Ersatz fir eine drztliche
Behandlung genutzt werden. Jeder Benutzer ist angehalten, durch sorgféltige Prifung und gegebenenfalls
nach Konsultation eines Spezialisten festzustellen, ob die Anwendungen im konkreten Full?&irderlich sind.
Jede Anwendung oder Therapie erfolgt auf eigene Gefahr des Benutzers. Wir distanzieren uns von jegli-
chen Heilaussagen oder Versprechen.

= = Casada Infernational GmbH
> Obermeiers Feld 3
ﬁ = 33104 Paderborn, Germany

info@casada.com | www.casada.com

Copyright Bilder und Texte unterstehen dem Copyright von Casada International GmbH und diirfen ohne
ausdrickliche Bestatigung nicht weiterverwendet werden.

Copyright © 2019 CASADA International GmbH. Alle Rechte vorbehalten.
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With the purchase of this fitness device you have shown awareness of your health.

In order for you to enjoy the advantages of your fitness device in the long term, we ask you to
read and adhere to the instruction manual carefully.

We wish you a lot of fun with your personal PowerBoard 3.0.

28 Safety Instructions
29 Scope of Delivery
30 Display
31 Remote control
32 Equipment | Functions
33 Automatic programmes
34 Resting Heart Rate
35 Calorie counter
35 Training overview
< bodysense 5 Noon o
43 Body-Mass-Index
Since being established in 2000, the name CASADA stands for high quality products on the health- 44 Contraindications
spa and fitness market. Today, CASADA equipment is available in 37 countries world-wide. VA
45 Troubleshooting =
Constant further development, an unmistakeable design and a focused orientation towards a better Z
quality of life are what characterize CASADA products, as much as their unbeatable and reliable 45 Storage | Care E
quality. Z
46 Technical Data
O
47 Conformity declaration O
L
47 Warranty conditions @)
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Please carefully read the following instructions before using this fitness equipment to
A ensure proper functioning and optimal effect. Please retain these instructions for use!

« This fitness device complies with the recognised principles of technology and current safety reg-
ulations.

« This equipment is maintenance free. Any necessary repairs must be performed by an authorised
professional. Improper use and unauthorised repairs are prohibited for safety reasons and will
void the warranty.

» Never touch the power plug with wet hands.

« Please avoid the equipment coming into contact with water, high temperatures and direct sunlight.

« If you have stored the equipment at a cold place for a longer time, you should keep it one hour at
room temperature before using it.

+ Be sure to unplug the equipment from the power point during extended periods of non-use to
eliminate the risk of a short circuit.

« Do not use damaged plugs, cords or loose sockets. Damaged plugs or cords must be replaced
by the manufacturer, service representative or qualified personnel. In the event of malfunction
unplug the equipment immediately. We assume no liability for damages resulting from wrongful
or improper use.

« According to prevailing opinion, children under 13 years of age should not practise any vibration
training. There is however, no upper age restriction.

« For safety reasons and to avoid injuries, never leave the PowerBoard 3.0 in vibrating mode when
taking training breaks.

« In order to avoid over-training, you should not exceed the following maximum training times:

Fitness level untrained: Fitness level exercise irregularly Fitness level athletic/ trained:

15min at 30min at 45min at
1 - 3x training sessions/week 1 - 4x training sessions/week 1 - éx training sessions/week

ATTENTION!

Even people, who already have a good training level, should start slowly, since the vibrations represent
a completely new form of exercise for the muscles. With time, the training intensity can be gradually
increased, with higher frequencies, more dynamic exercises or shorter breaks.

» Never use sharp or pointy objects.

« Please always make sure that your body has a correct posture in order to avoid damaging joints
or organs.

» Never place your head or chest directly on the PowerBoard 3.0.

« Never frain above an intensity of level 50 for exercises where the head is near the PowerBoard 3.0
(e.g. press-ups, forearm stand, side stand, etc.)!

Remote control Mains cable

Training plan

Please note:

The power supply (electricity cable) is located in the lower level of polystyrene (Fig.l).
Remove PowerBoard 2.1 from the cardboard and turn over the lower level of polystyrene
packaging. The power supply is located in one of the grooves in the corner (Fig. 2).

= F -

Figure | Figure 2
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o
[3/4] Speed
O e
l6] [7] [8]
[1] START|STOPP Start/Stop the programme.
[2] MODE You can select various settings using this button:
» Manual programme (individual)
« Automatic programme (preset: 1-Warm-Up, 2- Refresh, 3-Interval)
« Time mode (1-15 minutes)
Speed and time cannot be altered in an automatic programme. These are preset.
[3] +/ - You can set the running time in time mode with these buttons (1-15 minutes).
[4] SPEED +/ - You can regulate the speed in manual mode using these buttons (Level 1 - 99).
[5] Current calorie consumption.
[6] Remaining time. If the TIME display flashes, you are using the time mode. 1 |
[7] Current speed level.
[8] Shows the selected mode. If the AUTO display flashes, you are using an automatic pro- 2|

gramme. If the MANUAL display flashes, you are using a manual programme.

[9] It shows the current heart rate in combination with the pulse sensor.

0]
1

4]

[2] -} - [3]

ON|OFF

For switching the PowerBoard 3.0 on and off.

MODE

You can select various settings using this button:
* Manual programme (individual)
* Automatic programme (preset: 1— Warm-Up, 2 — Refresh, 3 - Interval)
* Time mode (1 - 15 minutes)

Speed and time cannot be altered in an automatic programme. These are preset.

START|STOPP

Here you can start or stop the programme.

SPEED +/ -

You can regulate the speed in manual mode using these buttons (Level 1 - 99).

TIME (NUR IM MANUELLEN MODUS) +/ -

You can set the running time in time mode with these buttons (1 — 15 minutes).
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The PowerBoard 3.0 is equipped with a heavy duty motor, a sophisti-
cated damping system, and rubber feet. These special features guar-
antee perfect stability and minimise noiseduring use.

Smartly located transport wheels at the bottom ensure optimal mobility
and further serve as handles.

Heart rate display: The PowerBoard is equipped with a Bluefooth re-
ceiver. The PowerBoard automatically connects to all common pulse
belts equipped with Bluetooth and displays the heart rate on the board
display.

Caution: Smart Watches with pulse measurement and smartphones
cannot connect fo the board. Only pure pulse modules which measure
heart rate are compatible via Bluetooth connection.

In addition to various automatic programmes (details see [2] Automat-
ic Programmes), the PowerBoard 3.0 features a manual section with
easy settings. Regardless of your current fitness level: whether you are
unfit, exercise occasionally, exercise regularly or even a professional
athlete, training is easy and customisable for ANYBODY.

The digital displays the active programme, the training ftime and in-
tensity.

You can easily create your personal training program under ,My Train-
ing”. Name the workout individually and save the time you rest be-
tween sessions. From the list, choose your desired exercise and enter
the number of repetitions. Finish by pressing the ,Save” button and
you are ready to start.

You can watch all the workouts at your leisure under ,Videos” and
also practice single training units.

If you need help or want to change the language, you will find all the
information you need in the , Service , section.

AUTOMATIC PROGRAMMES

Warm-Up

Minutes
Speed
Hertz (Hz)

Refresh

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
40 40 50 50 60 60 70 70 80 80 60 60 50 50 40
13,5713,57 15 15 16,4316,4317,8617,8619,2919,2916,4316,43 15 15 13,57

Minutes
Speed
Hertz (Hz)

Interval

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15
30 40 50 60 70 70 60 50 60 70 80 80 50 50 40
12,14 13,57 15 16,43 17,8617,86 16,43 15 16,43 1786 1929 1929 15 15 13,57

Minutes
Speed
Hertz (Hz)

1 2 S 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15
30 40 70 40 70 40 70 40 70 40 70 40 70 40 30
12,14 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 12,14

The Body Mass Index (BMI) is a measurement for assessing a person’s weight (body mass). Since
excess weight is a globally growing problem the body mass index is primarily used to indicate

associated risks.

The BMI correlates body mass to the body surface, which is calculated approximately using the
square of the body height. The BMI therefore only represents a rough reference point, as it does not
consider physique and sex or the individual composition of a person’s body mass of fat- and muscle

tissue.

THE OPTIMUM BODY MASS INDEX BMI = body mass (kg)
body height? (m)

(BMI) APPROPRIATE TO AGE

Age

19-24

25-34

35-44

45-54

55.64

older than 65

optimum BMI

2025 Underweight under 20 under 19

21-26 Normal weight 20-25 19-24

2227 Overweight 26-30 25-30

23-28 Obese 31-40 31-40

24-29 Severely obese greater than 40 | greater than 40
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The resting heart rate is an indicator of your fit-
ness. It is best measured in the morning shortly
after waking whilst lying down, when the body
is still completely relaxed. Measure using thumb
and index finger either from the left wrist or the

MAN

FITNESS AGE

18-25 26-35
Athleate 49-55 49-54
Excellent 5661 5561
Good 62-65 62-65
+ Above average 6669 6670
Average 7073 7174
- Below average 7481 7581
Poor 82+ 82+

WOMAN

FITNESS AGE

18-25 26-35
Athleate 54-60 54-59
Excellent 61-65 60-64
Good 6669 6568
+ Above average 7073 6972
Average 7478 7376
- Below average 7984  77-82
Poor 85+ 83+

carotid artery, counting the heart beat for 15 sec-

onds and multiplying the number by 4, or using
a pulse monitor.

36-45 4655  56-65 65+

50-56  50-57  51-56 50-55
5762 5863 5761 5661
63-66 64-67  62-67 6265
67-70 68-71 68-71 66-69
7175 7276 7275 7073

76-82 77-83 76-81 7479
83+ 84+ 82+ 80+

36-45 4655  56-65 65+

54-59  54-60 5459  54-59
60-64 61-65 60-64 60-64
65-69 66-69 65-68 65-68
7073 7073 69-73 69-72
74-78 7477 7477 7376

79-84 7883 78-83 77-84
85+ 84+ 84+ 84+

The calorie counter of PowerBoard 3.0 is a new
function to ensure even more effectiveness.

The calories displayed/consumed represent an
average standard value that can be reached by
consistent training. When finding one’s position
on the PowerBoard 3.0 without movement you
consume much fewer calories than during an av-
erage training session with mediocre effort.

The calorie counter calculates the data on the ba-
sis of benchmarks which consist of several sport-
ing activities. Average values, from a light walk to
quick jogging, or a normal work-out exercise with

The recommended training time with the Power-
Board 3.0 is 10 minutes 3 times a week.

This full body plan was established by a per-
sonal fitness coach and supports you in reach-
ing your goals. You can of course always tailor
the duration and intensity to suit your personal
shape or form and preferences. Remember that
a sensible warm-up is necessary before each

SECTION OF MUSCILES: | EXERCISES:

Breast Simple press-up

or without weights, are calculated. The method
for calculating calories is based on the overall re-
sult of the calorie consumption of these types of
sports with an average recorded weight of 85kg.

Using this particular method, calorie consumption
can be considered to be rather realistic. It is calcu-
lated by the second, so that if there are changes
in speed the calorie count is recalculated in order
to show an exact consumption.

training session and should be by no means ne-
glected. Even if you just warm up for 5 minutes,
you are then ready to get started. There is a
whole range of exercises that you can perform
using the PowerBoard 3.0. If you desire new in-
put or variety, just take a look online or get in
touch with your PowerBoard 3.0 supplier.

Repetition/ Time
Back

Repetition/ Time
Stomach

Repetition/ Time

Bum
Repetition/Time

Legs and calves
Repetition/ Time
Shoulders and arms

Repetition/ Time

20

Forearm support

60 sec
Leg extensions
20

Leg raises
(straight leg)

2x20
Squat
30 sec

Lateral raises

15

Classic press-up Fly (with vibration | Dumbbell press (with |  Static press-up
dumbbell) vibration dumbbell)
20 20 20 20
Cable rows (with | Cable rows with both Deadlift (with Bent arm lat
vibration dumbbell) | arms (with vibration | vibration dumbbell) pulldown
dumbbell)
2x 20 20 20 20
Elbow to knee Side plank Side crunch
2x20 2x15 2x15
Leg raises Static bridge Dynamic bridge Static bridge
(bent leg) (with leg raised)
2x20 30 sec 10 2x15
Static lunge Forward lunge Standing calf raises
2x30sec 2x15 60 sec
Front lifts Biceps curl (with Dumbbell raise (with |  Static press-up
vibration dumbbell) | vibration dumbbell)
15 20 20 20
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Especially in the frequency range from 15Hz!

* acute migraine

« recent implants, e.g. hip or knee replacement

« recent fractures

« gallstones / kidney stones

« phlebitis, thrombosis

« epilepsy

« tumours and metastases, bone cancer

« acute inflammation

« acute illness

« pacemaker

« pregnancy

« severe osteoporosis with fractures caused by osteoporosis

« severe diabetes with severe circulatory disorder (gangrene, retina)
« metal or ceramic implants less than é months old in the areas of the body being trained
« fresh wounds and surgeries

« stents and bypasses less than 6 months ago

« untreated high blood pressure

« severe heart failure per NYHA > class |

« recent fractures

« hernias

Possible side effects of the vibration training

« tingling in muscles

« itching of skin

« increased pain due fo too high training intensity
« temporary drop in blood pressure

« short-term hypoglycaemia

Should the contraindications be viewed as absolute?

If you are affected by one of the contraindications listed above, it does not mean that you are ab-
solutely forbidden to do vibration training. In this case, we recommend you consult your physician.
The vibration platform can be used in addition to your usual therapy if this is recommended by your
physician or a physiotherapist.

MALFUNCTION SOLUTION

The remote control does not | ¢ Check that the batteries are inserted correctly.

work. e Change the batteries.

e Check the connection of the electricity cable to the power outlet

The device shows no and the connection at the device.

functions. e Attempt to activate the device using the remote control and the

power switch on the device.

The device independently e Switch the device off, disconnect from the mains, and wait for
performs functions that were | 20 seconds. Reconnect the device and switch the device back
not selected (exception: on (Restart for malfunction).

automatic programmes).

e There are too many sources of interference nearby, for your
PowerBoard and pulse sensor, to work properly. Change your
position and rescan for a signal.

Signal interference.

ATTENTION!

Electromagnetic blocks may cause signal interference. These can occur around high-voltage power
lines, traffic light signals, overhead wiring for electric railways, buses or trams, televisions, car
engines, bicycle computers, some motorised exercise equipment, mobiles, or when passing electric
safety gates. This will repeatedly result in inaccurate heart rate measurements.

Should any malfunctions not be remedied by the above-mentioned solutions or should other prob-
lems arise, please contact your Casada partner to receive professional and individual advice and
solutions for the problem at hand. Your Casada partner will be glad to help you solve any malfunc-
tions fast and professionally.

Regular care will extend the life of your PowerBoard 3.0 whilst also ensuring safe operation at all times.

Recommended storage: dry, free of dust. Please wind cord.
Keep liquids and open fire away from the PowerBoard 3.0.
. Clean the equipment using a dry, soft cloth.

. Always unplug the PowerBoard 3.0 when not in use.
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Amplitude:
area 1:
area 2:
area 3:

Frequency:

Speed:

Maximum load
Voltage:

Energy consumption:
Box dimensions:
Product dimensions:
Weight:

Medical device:
USA / CANADA
voltage:

rated power:

box dimensions:
product dimensions:
weight:

Instrucctions:

For unilateral stress on the PowerBoard 3.0, please always stand centrally and with both feet

+/-4,5mm Throw: 0 - 9 mm

+/-1,5mm 3 mm
+/— 3mm 6 mm
+/—4,5mm 9 mm
8 - 22 Hz

level 1 -99

120 kg if both feet are positioned
AC 220-240 V ~ 50/60 Hz
max. 250watts under normal use
85 x50 x 20 cm

79 x48 x 14,5 cm

26kg

No

CEDQ P EE

AC 110-120 V ~ 50/60 Hz

220 watts

85 x50 x20cm
79x 47 x14.5 cm
22kg

on the device first, and then from there shift the weight outwards.

ALTERNATING MOVEMENT POSITION OF THE POWERBOARD
9
@ 9 6mm m
(1) ] 3mm ]
T il
] l ‘ 1 l ‘
(1) (2] 3] 3mm - Position | 9mm - Position Il
6mm - Position Il
7 [+ AMpLITUDE
] THROW**
] - AMPLITUDE
Ao PEAK*
* Summit

** Up- and down travel

Corresponds to the European guidelines LVD directive (2014/35/EC)
EMC directive (2014,/30/EU)
EMF directive (2013/35/EU)
RED directive (2014/53/EU).

The retailer guarantees a statutory period of warranty for the product described on the reverse.

Warranty is valid from the date of purchase. The purchase date must be documented with proof of pur-
chase. The retailer will repair or replace free-of-charge all items covered in Germany for which faults
have been discovered. A prerequisite is that you send the faulty device with proof of purchase before the
guarantee or warranty period expires. The warranty claim shoﬁ not be applicable if a fault is established
which has arisen e.g. due to external influences or as a consequence oPo repair or modification which
was not carried out by the manufacturer or an authorised dealer.

The following points are not part of the warranty:

* Wear caused by improper use

e Commercial use e.g. exhibition use, repeated use without intermediate breaks of 40 minutes
* Exposing the device to heat, humidity of liquids

® Damage due to sharp and/or sharp-edged objects

* Wanton destruction, misappropriation, overloading or accidental damage

® Damage and soiling by domestic animals

e Contamination caused by body or hair care products

® Damage caused by use of acids, solvent or alcohol agents

The warranty granted by the retailer is limited to repair and exchange of the product. Under this warranty,
the manufacturer or the retailer shall have no further liability and are not responsible for damages that
have arisen due to disregard of the operating instructions and /or improper use of the product.Where upon
examination of the proc?uct by the manufacturer it is found that the warranty request does not concern a
defect covered by the warranty or that the warranty period has expired, the customer must bear the costs
for the inspection and repair.

As manufacturer, Casada ensures the delivery of faultless goods to buyers/partners. Proven production
faults are entitled to an exchange after registration and con%irmqﬁon.Legd note: All contents do not con-
tain healing statements. The diagnosis and treatment of illnesses and other physical disorders require a
treatment by a physician, non-medical practitioner or therapist. The statements are strictly informative and
may not be used as a substitute for a professional medical treatment. Every user is beholden to ascertain
by accurate examination and, if required, affer consultation of a specialist, if the application is the right
one for their specific cases. Each dose or application takes place at the risk of the user. We dissociate
ourselves from any healing statements or promises.

Casada International GmbH
(=: = Obermeiers Feld 3
@ = 33104 Paderborn, Germany
| info@casada.com
[=]:2 www.casada.com

Copg/right Images and texts are subject to the copyright of Casada International GmbH and may not be
used for other purposes without express confirmation.

Copyright © 2019 Casada International GmbH. All rights reserved.




Avec l'acquisition de cet appareil de remise en forme, vous venez de prouver que vous prenez
soin de votre santé.

Afin que vous puissiez profiter aussi longtemps que possible des avantages que propose votre
appareil, nous vous prions de bien vouloir lire et respecter avec soin les consignes de sécurité.

Nous vous souhaitons beaucoup de plaisir avec votre appareil PowerBoard 3.0.

50 Consignes de sécurité
51 Contenu de la livraison
52 Afficheur
53 Télécommande
54 Equipement | fonctionnalités
55 Programmes automatiques
56 Pouls au repos
57 Compteur de calories
57 Apercu d'entrainement
< b O d yse n Se 60 Conseils nutritionnels
65 Indice de masse corporelle
Depuis sa création, en 2000, le nom de CASADA est reconnu pour ses produits de grande qualité 66 Contre-indications
dans le domaine du bien étre et de la remise en forme. <
67 Recherche de panne &
Aujourd’hui, les produits CASADA sont disponibles dans 37 pays & travers le monde. Un dévelop- o
pement continuel & la pointe de l'innovation, un design reconnaissable et une élaboration dans 67 Entreposage | entretien AL
I'unique but d’améliorer la qualité de vie sont caractéristiques des produits CASADA, au méme ftitre o ) |<_(
que leur fiabilité et leur qualité exceptionnelle. 68 Caractéristiques techniques S
69 Déclaration de conformité UE R
L
69 Conditions de garantie Q
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ment les instructions suivantes afin de garantir une utilisation optimale et obtenir les

: Avant de mettre en route cette appareil de remise en forme, vevillez lire trés attentive-
meilleurs résultats possibles. Veuillez conserver soigneusement ce manuel d'utilisation.

« Cet appareil de remise en forme est conforme aux standards techniques et normes de sécurité
actuels.

« Cet appareil ne nécessite aucun entretien. Seul un personnel qualifié est autorisé a effectuer
d‘éventuelles réparations. Pour des raisons de sécurité, une utilisation inappropriée de I'appareil,
ainsi que des réparations non conformes, conduisent & une nullité de la garantie.

« Ne jamais toucher la prise avec les mains mouillées.

« Eviter que I'appareil n'entre en contact avec I'eau, ne pas exposer |‘appareil & des températures
élevées ou directement aux rayons du soleil.

Aprés usage, débrancher le cordon d‘alimentation de la prise afin d'éviter tout danger de court-cir-
cuit.

« Ne pas utiliser de prises, de cordons ou de douilles endommagés. Si la prise ou le cordon sont
endommagés, ils doivent &tre remplacés par le fabricant, un mandataire ou du personnel qualifié.
En cas de dysfonctionnement, éteindre et débrancher immédiatement I'appareil. Dans le cas d'une
utilisation détournée ou inadaptée, aucune réparation ne sera prise en charge.

« De l'avis général, les enfants de moins de 13 ans ne doivent pas effectuer d’entrainement par
vibration. Il n‘existe sinon aucune limite d'age supérieure.

« Pour des raisons de sécurité et pour éviter tout risque de blessure, ne laissez jamais le PowerBoard
3.0 en mode vibration si vous interrompez votre entrainement.

o Afin d‘éviter un surentrainement, les durées journaliéres maximales suivantes ne doivent pas étre
dépassées:

Degré de condition physique: Degré de condition physique:
irrégulier sportif/entrainé

Degré de condition physique:
non entrainé

15 min dans le cas de
1-3 entrainements/semaine

Prafique du sport: 30 min dans le cas 45 min dans le cas de
de 1-4 entrainements/semaine 1-6 entrainements/semaine

ATTENTION!

Méme les sportifs bien entrainés doivent commencer lentement étant donné que les vibrations repré-
senfent pour les muscles une toute nouvelle forme de contrainte. Avec le temps, il est possible d'aug-
menter progressivement l'intensité de I'entrainement, par exemple par des fréquences plus élevées,
davantage d'exercices dynamiques ou des pauses plus courtes.

+ Ne jamais utiliser d’'objets pointus ou tranchants.

« Veillez & une position correcte du corps afin d’éviter les [ésions aux articulations ou aux organes.

+ Ne placez jamais votre téte ou votre poitrine directement sur le PowerBoard 3.0.

« Lors d'exercices exigeant que la téte soit & proximité du PowerBoards 3.0 (p. ex. appui facial
(pompes), sur I'avant-bras, latéral, etc.), n‘effectuez jamais I'entrainement au-dessus du niveau 50!

Télécommande Cable d‘alimentation

Plan de levée

Remarque:

Le bloc d’alimentation (cable électrique) se trouve dans le polystyrene inférieur (Fig. I). Sor-
tez le PowerBoard 2.1 du carton et retournez I'emballage inférieur en polystyréne. Le bloc
d’alimentation se trouve dans l'une des encoches dans le coin (Fig. 2).

= F -

Figure | Figure 2
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e L 1]

[3/4] Speed

g ... [2]

[6] [7] i8]

[1] MARCHE|ARRET Pour démarrer voire arréter les programmes.

[2] MODE Cette touche vous permet de sélectionner les différents paramétres.
« Programme manvel (individuel)
« Programme automatique (préréglé: 1-Warm-Up, 2 - Refresh, 3—Intervalle)
» Mode temporel (1 — 15 minutes)

Dans le cas des programmes automatiques, la vitesse et la durée ne peuvent pas étre modi-

fies. Elles sont préréglées.
[3] +/ - Ces touches vous permettent en mode temporel de régler la durée (1 — 15 minutes).

[4] SPEED +/ - Ces touches vous permettent en mode manuel de réguler la vitesse (niveu 1 -

99).
[5] Consommation momentanée en calories.
[6] Durée restante. Si I'affichage TIME clignote, vous vous trouvez en mode temporel.
[7]1 Niveau actuel de vitesse.

[8] Indique le mode sélectionné. Si I'affichage AUTO clignote, vous vous trouvez dans les
programmes automatiques. Si I‘affichage MANUAL clignote, vous vous trouvez dans le
programme manuel.

[9] Affichage de la fréquence cardiaque: en combinaison avec le capteur d’impulsion, il montre la
fréquence cardiaque actuelle.

0]
1

4]

[2] -} - [3]

ON|OFF

Mise en marche et & I'arrét du PowerBoard 3.0.

MODE

Cette touche vous permet de sélectionner les différents paramétres.
® Programme manuel (individuel)
® Programme automatique (préréglé: 1-Warm-Up, 2 - Refresh, 3-Intervalle)
* Mode temporel (1 — 15 minutes)

Dans le cas des programmes automatiques, la vitesse et la durée ne peuvent pas étre modi-
fiées. Elles sont préréglées.

MARCHE|ARRET

Ici, vous pouvez lancer le programme ou arréter.

SPEED +/ -

Ces touches vous permettent en mode manuel de réguler la vitesse (niveu 1 — 99).

TIME (UNIQUEMENT EN MODE MANUEL)

Ces touches vous permettent en mode temporel de régler la durée (1 — 15 minutes).
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Le PowerBoard 3.0 est équipé d'un moteur performant et stable, d’'un
systtme d’amortissement ainsi que de pieds de support en caout-
chouc. Ces atouts garantissent une parfaite stabilité et une réduction
substantielle des bruits pendant |'utilisation du produit.

Des roulettes de transport intelligemment placées dans la partie basse
du produit garantissent une mobilité optimale et sont utilisées égale-
ment comme poignées de transport.

Affichage du rythme cardiaque : Le PowerBoard est équipé d'un ré-
cepteur Bluetooth. Le PowerBoard se connecte automatiquement avec
tous les cardiofréquencemeétres actuels équipés de la technologie Blue-
tooth, et affiche la fréquence cardiaque sur I'écran dont il dispose.

Attention : Les montres connectées disposant de cette fonction et les
smartphones ne peuvent pas étre appairés avec la carte. Seuls les
moniteurs de fréquence cardiaque purs sont compatible par Bluetooth.

En plus de divers programmes automatiques (pour plus de détails voir
[2] Programmes automatiques), le PowerBoard 3.0 est équipé d’une
plage manuelle facile a régler. Peu important votre niveau de fitness
: non entrainé, pratique irréguliére du sport, pratique réguliére du
sport ou sportif de haut niveau : I'entrainement est simple et réglable
individuellement pour CHACUN.

L'afficheur numérique de l'appareil affiche exactement quel pro-
gramme est activé, quelle est la durée de I'entrainement et quelle est
son infensité.

Dans |'onglet « Mon entrainement », mettez sur pied votre programme
d’entrainement personnalisé en toute simplicité. Nommez chaque en-

PROGRAMMES AUTOMATIQUES

Warm-Up

Minutes 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Vitesse 40 40 50 50 60 60 70 70 80 80 60 60 50 50 40
Hertz (Hz) 13,5713,57 15 15 16,4316,4317,8617,8619,2919,2916,4316,43 15 15 13,57
Refresh

Minutes 1 2 3 4 ) 6 7 8 9 10 N 12 13 14 15
Vitesse 30 40 50 60 70 70 60 50 60 70 80 80 50 50 40
Hertz (Hz) 12,14 13,57 15 16,4317,8617,86 16,43 15 16,43 17,86 19,29 1929 15 15 13,57
Interval

Minute 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15
Vitesse 30 40 70 40 70 40 70 40 70 40 70 40 70 40 30
Hertz (Hz) 12,14 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 12,14

L'indice de masse corporelle (BMI) est une mesure d'évaluation du poids (masse corporelle) d'un étre
humain. Etant donné que le surpoids représente un probléme mondial en augmentation, l'indice de
masse corporelle est utilisé surtout pour attirer I'attention sur les risques liés.

Le BMI relie la masse corporelle & la surface corporelle, celle-ci étant calculée approximativement
& partir du carré de la taille corporelle. Le BMI indique donc une valeur indicative grossiére étant
donné qu'il ne prend en compte ni la stature et le sexe, ni la composition individuelle de la masse
corporelle en tissus graisseux et musculaires d'un étre humain.
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O trainement et enregistrez les temps de récupération entre les unités. L'INDICE DE MASSE CORPORELLE BMI = poids (kg)
Z Ensuite, sélectionnez dans la liste |'exercice souhaité et saisissez le (BMI) OPTIMAL SELON L'AGE taille2 (m)
@) nombre de répétitions. Enfin, appuyez sur le bouton « Enregistrer » :
— vous pouvez déja commencer. Age BMI optimal
E Dans l'onglet « Vidéos », vous pouvez voir toutes les séances d’exer- 19-24 19-24 mm
ices a votre ai trai Spétant ch ité d'ap- - I i .
iy c|rceenstisos(;/oere aise ou vous entrainer en répétant chaque unité d'ap 25-34 20-25 L;WéS:Jj:Gnce pon inftzur & 20 inférieur a 19
5 P ges 35-44 2126
% Si vous avez besoin d'aide ou que vous souhaitez changer la langue, 45-54 2227 el ] 2023 At
<) vous frouverez tout cela dans |'onglet « Service ». 55.64 2328 Surpoids 26-30 25-30
L il R . % Obésité 31-40 31-40
Forte obésité supérieur & 40 supérieur & 40
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Le pouls au repos est un indicateur de condition
physique. Plus il est bas, mieux c'est. Le mieux
est de le prendre le matin juste aprés le réveil
en position couchée, lorsque que l'on est encore
complétement détendu. Il est mesuré au moyen du

HOMMES

CONDITION PHYSIQUE AGE

1825 26-35
Athlétique 49-55 49-54
Excellent 56-61 5561
Bon 62-65 62-65
+ Moyen 66-69 6670
Moyen 7073 7174
- Moyen 74-81 7581
mauvais 82+ 82+

FEMMES

1825 26-35
Athlétique 54-60  54-59
Excellent 61-65 60-64
Bon 66-69 65-68
+ Moyen 7073 69-72
Moyen 7478 7376
— Moyen 79-84 77-82
mauvais 85+ 83+

pouce et de |'index sur le poignet gauche ou bien
sur la veine jugulaire. Pour ceci, on compte les
pulsations cardiaques pendant 15 secondes et on
multiplie ensuite par 4. On peut utiliser également
un pulsométre.

36-45 4655  56-65 65+

50-56  50-57  51-56 50-55
5762 5863 5761 5661
63-66 64-67  62-67 6265
67-70 68-71 68-71 66-69
7175 7276 7275 7073
76-82 77-83 7681 7479

83+ 84+ 82+ 80+

CONDITION PHYSIQUE AGE

36-45 4655  56-65 65+

54-59  54-60 5459  54-59
60-64 61-65 60-64 60-64
65-69 66-69 65-68 65-68
7073 7073 69-73 69-72
74-78 7477 7477 7376
79-84 78-83 78-83 77-84

85+ 84+ 84+ 84+

Le compteur de calories du PowerBoard 3.0 est
une nouvelle fonctionnalité permettant d'amélio-
rer |'efficacité.

Les calories affichées / brilées représentent une
valeur indicative pouvant étre atteinte en cas d'en-
trainement constant.

Lors du positionnement sur le PowerBoard 3.0
sans mouvement, vous brilez sensiblement moins
de calories que dans le cas d'une séance d'entrai-
nement moyenne avec effort moyen.

le compteur de calories calcule les données
au moyen de valeurs indicatives issues de plu-
sieurs activés sportives. Des valeurs indicatives

La durée d’entrainement recommandée avec le
PowerBoard 3.0 est de 3 fois 10 min par se-
maine.

Ce plan pour tout le corps a été élaboré par un

entraineur personnel en remise en forme et vous

aide & atteindre vos objectifs. Vous pouvez bien

entendu varier la durée et I'intensité selon votre

forme personnelle et vos préférences. Sachez
. X

qu'un échauffement (Warm-Up) raisonnable est

moyennes ont été calculées dans le cas d'une
marche souple jusqu'a des exercices de muscula-
tion normaux avec et sans poids en passant par
un jogging rapide. Le calcul des calories résulte
des résultats totaux de la consommation en calo-
ries de ces sports en considérant un poids moyen

de 85 kg.

La consommation en calories peut &tre considérée
comme relativement réaliste en raison de la mé-
thode appliquée. Elle est calculée & la seconde
prés de telle maniére que, en cas de changement
de vitesse, le comptage des calories est recalculé
en permanence afin d'afficher une consommation
exacte.

obligatoire avant chaque entrainement et qu'il
ne doit jamais étre négligé. Si vous vous étes
échauffé pendant 5 minutes, vous pouvez com-
mencer. Le PowerBoard 3.0 vous permet d'ef-
fectuer un grand nombre d'exercices. Si vous
souhaitez une nouvelle impulsion ou du change-
ment, allez sur Internet ou prenez contact avec
votre commergant PowerBoard 3.0.

MUSKELPARTIE UBUNGEN

Poitrine
Répétition/Durée
Dos

Répétition/Durée
Ventre

Répétition/Durée
Fesses
Répétition/Durée
Jambes et mollets
Répétition/Durée
Epaules et bras

Répétition/Durée

Appui facial simplifié
20
Appui sur l'avant-bras

60 sec
Etirement des jambes
20

Lever de jambe
(jambe droite)

2x20
Flexion des genoux
30 sec
Soulever latéral

15

Appui facial
classique

20

Aviron (avec
haltére vibrante)

2x20

Coude vers
genoux

2x20

Lever de jambe
(jambe pliée)

2x20
Fente statique
2 x 30 sec
Soulever frontal

15

Mouvement Soulévement de Aopui facial
volant (avec haltére | haltére (avec haltére psfmi ve
vibrante) vibrante) 4
20 20 20
Aviron & deux Soulevé de Traction
bras (avec haltere terre (avec haltére | latissimus penché
vibrante) vibrante) en avant
20 20 20
Appui latéral Planche latérale
2x15 2x15

Le pont statique

Le pont actif

Le pont statique
(avec lever de

jambe)
30 sec 10 2x 15
Soulever de poids
Fente active avec les mollets
debout
2x15 60 sec
Curl de biceps (avec S<?u|evemen1 dg Appui facial
N haltére (avec haltere }
haltere vibrante) q statique
vibrante)
20 20 20
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Particuliérement dans la plage de fréquence & partir de 15 Hz!

* crises migraineuses aigués

nouveaux implants comme p. ex. prothése de la hanche ou du genou

fractures récentes

calculs biliaires ou calculs rénaux

inflammation des veines, thrombose

epilepsie

tumeurs et métastases, cancer des os

douleurs inflammatoires aigués

maladies aigués

stimulateur cardiaque

grossesse

ostéoporose aigué avec fractures liées & I'ostéoporose

diabéte grave avec forts troubles de la circulation sanguine (gangréne, rétine)

implants en métal et en céramique dans les régions corporelles & entrainer et en place depuis
moins de é mois

blessures et opérations récentes

stents et by-pass en place depuis moins de 6 mois
« hypertension non fraitée

« forte insuffisance cardiaque selon nyha > classe i
« fractures récentes

« hernies

Effets secondaires éventuels de I‘entrainement a vibrations

« fourmillement dans la musculature

« irritation de la peau

« augmentation de la douleur pour cause d'intensité d’entrainement trop élevée
« chute passagére de pression artérielle

« hypoglycémie passagére

Doit-on considérer les contre-indications comme absolues?

Si vous étes concerné par l'une des contre-indications citées, cela ne signifie pas que l'appareil &
vibrations vous est complétement interdit. Nous vous recommandons dans ce cas de consulter votre
médecin. La plateforme de vibrations peut étre utilisée comme apport supplémentaire & votre théra-
pie habituelle si elle est recommandée par votre médecin ou un physiothérapeute.

PANNE SOLUTION

« Vérifiez que les piles sont placées correctement dans la télé-
La télécommande ne fonc- commande.
tionne pas.

« Remplacez les piles le cas échéant.

« Contrélez le branchement du céble d'alimentation & la prise de
courant ainsi que la branchement sur l'appareil.

L'appareil ne réagit pas.

« Essayez d’activer I'appareil au moyen de la télécommande et
du bouton de mise en marche sur I'appareil.

« Eteignez l'appareil, débranchez I'appareil du secteur, attendez
20 sec. Rebranchez & nouveau la fiche secteur dans la prise de
courant et allumez 'appareil (nouvelle mise en marche en cas
de dysfonctionnement).

L'appareil exécute auto-
matiquement certaines
fonctions n‘ayant pas été
sélectionnées (Exception:
programmes automatiques).

Les inferférences. « Il'y a trop de sources d'interférences & proximité de votre Power-
Board et du Pulse Sensor pour qu'ils fonctionnent correctement.
Changez votre position et scannez & nouveau pour obtenir un

nouveau signal.

ATTENTION

Les interférences peuvent étre causées par des champs électromagnétiques. Ceci peut arriver a
proximité de lignes & haute tension, des feux rouges, des tramways, des télévisions, des moteurs
de voitures, des ordinateurs, du matériel motorisé pour faire des exercices, des téléphones por-
tables ou des portails électriques. Ces interférences entraineront inévitablement une mauvaise
mesure des rythmes cardiaques.

Si des dysfonctionnements éventuels ne pouvaient pas étre éliminés par les solutions proposées
ci-dessus ou bien si d'autres problémes devaient survenir, contactez votre partenaire Casada afin de
trouver des solutions spécialisées et individuelles & ce probléme. Votre partenaire Casada est & vos
cdtés pour remédier aux dysfonctionnements rapidement et de maniére compétente.

Un entretien régulier permet de prolonger la durée de vie de votre PowerBoard 3.0 et garantit son
utilisation fiable & tout moment.

1. Entreposage conseillé: Dans un endroit propre et sec. Veuillez enrouler le cable.
2. Gardez le PowerBoard 3.0 & distance de tout liquide ou flamme ouverte.

3. Nettoyez I'appareil avec un chiffon doux et sec.

4. Débranchez le PowerBoard 3.0 du secteur aprés utilisation.
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amplitude:
zone 1:
zone 2:
zone 3:

fréquence:

vitesse:

charge maximale:
tension:

consommation:
dimensions de carton:
dimensions de plateforme:
poits:

Appareil médical:

Indication:

+/-  4,5mm Hub: 0 - 9 mm
+/- 1,5 mm 3 mm

+/- 3 mm 6 mm

+/- 4,5mm 9 mm

8 -22 Hz

niveu 1 — 99

120 kg avec positionnement & pieds joints
AC 220 -240V ~ 50/60 Hz
max. 250 Watt dans le cadre d’une utilisation conforme

85 x50 x 20 cm

79 x 48 x 14,5 cm

i CEQez

Non

Dans le cas d'une contrainte du PowerBoards 3.0 sur un seul c6té, commencer par se placer
toujours an centre et & pieds joints sur |‘appareil, puis déplacer le poids vers |'extérieur.

MOUVEMENT ALTERNE

POSITION SUR LE POWERBOARD

(3) 9mm

~ ~
; i 7mm 12mm 18mm
marche souple oggin course L L o
° P @ jogging © position | position Il position Il
7 [+ ampPuTUDE
n COURSE**
n - AMPLITUDE
-------------------- PIC*
* Sommet

** Mouvement montant et descendant

Corresponde al LVD directive (2014/35/EC)
EMC directive (2014/30/EU)
EMF directive (2013/35/EU)
RED directive (2014/53/EU) directrices europeas.

Le vendeur garantit le produit décrit ici pendant un délai de garantie prévu par la loi.

La garantie est valable & partir de la date d’achat. La date d'achat doit étre prouvée avec la facturg
d'achat. Les produits achetés en Allemagne et présentant des défauts sont réparés ou remplacés gratui
tement par le concessionnaire. A cet effet, le produit défectueux doit étre envoyé avec la facture d’acha
avant |'expiration de la période de garantie.La garantie est annulée en cas de déclaration de faute, de
cause extérieure ou comme conséquence d'une réparation ou d’'une modification non réalisées par lg
fabricant ou par un revendeur agréé.

Les points suivants ne font pas partie de la garantie :
e L'usure due & une utilisation non conforme

e Utilisation commerciale, par. Utilisation lors de salons professionnels, usage répété sans
respecter le temps de repos dans I'intervalle de 40 minutes

e Exposition de I'appareil & la chaleur, & I'humidité ou & des liquides

¢ Dommages dus & des objets pointus et/ou coupants

e Destruction barbare, utilisation incorrecte, surcharge ou dégats dus & des accidents
e Dommages et salissures dus aux animaux domestiques

e Salissures dues par exemple & des produits de soin corporel ou capillaire

* Dommages dus & 'utilisation d'agents acides, solvants ou & base d'alcool

La garantie octroyée par le vendeur se limite & la réparation ou au remplacement du produit. En vertu dg
cette garantie, le fabricant ou le vendeur n’accepte aucune autre responsabilité et n'est pas responsable
des dommages découlant du non-respect des instructions de fonctionnement et/ou 'vtilisation abusive d
produit.Si la vérification du produit par le vendeur dans le cadre de la garantie constate une faute no
couverte par la garantie ou si la période de garantie a expiré, le codt de la vérification et de la réparatio
sont & la charge du client.En tant que fournisseur, Casada garantit la livraison d'un produit irréprochable
I'acheteur/partenaire. Aprés inscription et confirmation, les défauts de fabrications prouvés donnent droi
& un remplacement.

Avertissement légal: Tous les contenus ne sont pas des garanties médicales. Le diagnostic et le traitemen
de maladies et d’autres troubles physiques demande de suivre un traitement avec un médecin, un praticie
de médecine paralléle ou un thérapeute. Les indications sont communiquées & titre purement informatif e
elles ne doivent pas étre utilisées pour remplacer un traitement médical. Aprés un examen minutieux et, lg
cas échéant, aprés avoir consulté un spécialiste, chaque utilisateur est tenu de constater si les applicationd
sont bénéfiques dans son cas concret. Chaque application ou traitement s'effectue aux risques et périls dd
I'utilisateur. Nous n'offrons aucune garantie médicale et nous ne tenons pas de promesse.

Casada International GmbH
[=]: =] Obermeiers Feld 3
@ s 33104 Paderborn, Germany
I info@casada.com
[=]°2 www.casada.com

Les droits de reproduction des photographies, textes et images ici présents sont détenus par CASADA
Group GmbH ef ne peuvent étre réutilisés sans autorisation explicite.

Copyright © 2019 CASADA International GmbH. Tous droits réservés.

DECLARATION DE CONFORMITE UE | CONDITIONS DE GARANTIE




Ennek a fitneszkésziiléknek a megvasarlasaval bizonyitotta egészségtudatossagat.

Ahhoz, hogy hosszu ideig élvezhesse a késziilék elényeit, arra szeretnénk kérni, hogy gondosan
olvassa el és tartsa be a Biztonsdagi utasitasokat.

Sok 6rémet kivdnunk személyes PowerBoard 3.0 készulékéhez.

72 Biztonsagi utasitasok
73 A csomag tartalma
74 Kijelzé
75 Tavvezérlé
76 Felszereltség | Funkciok
77 Automata programok
78 Nyugalmi pulzus
79 Kaldriaszamlalo
79 Edzés-attekintés
< bOdysense 82 Taplalkozasi tanacsok
87 Testtomegindex
Az alapitas éve, 2000 6ta a CASADA név a magas mindségl wellnesz - és fitnesz-termékeket jelenti. 88 Ellenjavallatok
Mara 37 orszagban elérhetéek a CASADA termékek. Folyamatos tovébbfejlesztés, 6sszetéveszthetetlen 89 Hibakeresés
dizdjn és az életmindség javitasanak hatdrozott célja jellemzi a CASADA termékeket a megbizhat6 és ) (o4
kivalé minéség mellett. 89 Tarolas | Apolas ﬁ
90 Mszaki adatok G
L
91 EU - Megfelel6ségi nyilatkozat g
91 Garancialis rendelkezések 9
E
|<£




Kérjiik, hogy a fitnesz-késziilék hasznalatbavétele el6tt nagyon gondosan olvassa el
A a kovetkez6 utasitasokat, hogy biztositsa a kifogastalan miikodést és az optimalis ha-

tasmodot. Kérjiik, 6rizze meg ezt a Felhasznaléi utmutatot!

Ez a fitneszkésziilék megfelel a technika elismert alapelveinek és a jelenlegi biztonsagi el6irasoknak.

A késziilék nem igényel karbantartdst. Az esetlegesen sziikséges javitdsokat csak szakember végezhe-
ti. A szakszer(tlen hasznalat, valamint a nem megengedett javitasok biztonsagi okokbdl nem megen-
gedettek és a garancia elvesztéséhez vezetnek.

Soha ne érintse meg a haldzati csatlakozot vizes kézzel.

Kérjuk, kerilje a késziilék vizzel, magas hémérséklettel, valamint kdzvetlen napfénnyel val6 érintkezé-
sét.

Ha hosszabb ideig nem hasznalja a késztiléket, a rovidzarlat veszélyének elkerllése céljabdl hiuzza ki a
héloézati csatlakozot a konnektorbol.

+ Ne hasznéljon sérilt dugot, zsinért, vagy csupasz foglalatokat. Ha a dugd, vagy a zsindr sériilt, ugy
azt a gyarto, a forgalmazd-szerviz, vagy szakképzett személyzet altal ki kell cserélni. A miikodésben
fellép6 hiba esetén kérjiik, azonnal huizza ki a késziléket a konnektorbol. A rendeltetéstdl eltérd, vagy
a hibas hasznalat a karokért valé felel6sség kizarasat vonja maga utan.

« Az uralkodé élldspont szerint 13 év alatti gyermekek nem végezhetnek vibracids edzéseket. Fels kor-
hatar ugyanakkor nincsen.

« Biztonsagi okokbdl és a sériilések elkeriilése végett ne hagyja a PowerBoard 3.0 az edzés megszakita-
sa kdzben vibrélo izemmaodban.

« Atulzott edzés elkeriiléséhez ne 1épje tul a kdvetkezé maximalis edzési idéket:

Edzetlen fitnesz-fok: Rendszertelen fitnesz-fok: Sportos/edzett fitnesz-fok:

15 perc
1 - 3x edzés/hét

Sportolé: 45 perc
30 perc 1 - 4x edzés/hét 1 - 6x edzés/hét

FIGYELEM!

Még jol edzett sportoldknak is lassan kell elkezdenilik, hiszen azizmok vibracidja a terhelésnek egy telje-
sen Uj formajat jelentik. Id6vel azutan l1épésenként novelhetd az edzés intenzitasa a magasabb frekven-
cidk, tobb dinamikus gyakorlat, vagy révidebb sziinetek révén.

- Soha ne hasznéljon hegyes, vagy éles targyakat.

« Mindig ugyeljen a helyes testtartasra, hogy az iziiletek, vagy szervek sériilését elkertilje.

- Soha ne tegye a fejét, vagy mellkasat kdzvetleniil a PowerBoard 3.0 -ra.

- Olyan gyakorlatokat, amelyek soran a fej a PowerBoard 3.0 kozelében van (pl. fekvétamasz, alkarta-
masz, oldaltamasz, stb.) soha ne végezzen 50-es intenzitas-fokozat folott.

Halézati kébel

Tavirdnyité

Edzéstervet

Tudnivalé:

A haldzati tapegység (hdlozati kabel) az alsé hungarocell részben taldlhatd (1. dbra). Vegye
ki a PowerBoard 2.1 késziiléket a kartonbdl, és forditsa meg az alsé hungarocell csomago-
last. A haldzati tapegység a sarkon levé mélyedések egyikében taladlhato (2. abra).

= F -

|. dbra 2. dbra
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ON|OFF A PowerBoard 3.0 be- és kikapcsolasahoz.

[2] MOD Ezekkel a gombokkal kiildnbdz6 bedllitasokat véalaszthat.

3]
[4]

[5]
le]
[7]
8]

[91

- Kézi program (egyéni)

- Automata program (elére beallitott: 1 — bemelegités, 2 — felfrissités, 3 — szakaszos)
«[d6-maod (1 - 15 perc)

Az automata programokndl a sebesség és az id6 nem valtoztathaté. Ezek el6re be vannak
allitva.

+/ - Ezekkel a gombokkal allihatja be a futamidét (1 - 15 perc).

SPEED +/ — Ezekkel a gombokkal kézi izemmédban szabalyozhatja a sebességet (1 — 99
fokozat).

Pillanatnyi kalériafogyasztas.
Maradék futamidé. Ha a kijelzén TIME villog, akkor az id6-modban van.
Aktudlis sebességfokozat.

A vélasztott médozatot mutatja. Ha a kijelzén AUTO villog, akkor az automata program-médban
van. Ha a kijelz6n MANUAL villog, akkor a kézi program-mdédban van.

Rendes tengelykapcsolé a pulzus-senzonnal. Ki mutatja az aktualis sziv nit must.

0]
1

4]

[2] -} - [3]

— ™

Casada

healthcare

ON|OFF

A PowerBoard 3.0 be- és kikapcsolasahoz.

MOD

Ezekkel a gombokkal kiilonb6z6 bedllitasokat valaszthat.
« Kézi program (egyéni)

- Automata program (el6re bedllitott: 1 - bemelegités, 2 - felfrissités, 3 - szakaszos)
«[d6-madd (1 - 15 perc)

Az automata programoknal a sebesség és az id6 nem véltoztathaté. Ezek elére be vannak allitva.

START|STOPP

Itt inditja, ill. allitja meg a programokat.

SPEED +/ - (SEBESSEG +/-)

Ezekkel a gombokkal kézi izemmaddban szabalyozhatja a sebességet (1 — 99 fokozat).

TIME (1D6; CSAK KEZI UZEMMODBAN) +/ -
Ezekkel a gombokkal allihatja be a futamidét (1 - 15 perc).
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FELSZERELTSEG

A PowerBoard 3.0-t megbizhatd, nagyteljesitményl motorral, kifino-
mult csillapité rendszerrel, valamint gumi alldlabakkal szerelték fel. Ezek
az elényok tokéletes stabilitast garantélnak és csokkentik a zajt haszna-
lat kozben.

Az aljan lévé, okosan felszerelt szallitogorgdk garantéljak az optimalis
mozgathatésagot és hordozo fogantyunak is hasznalhatok.

Szivverés kijelzése: A PowerBoard egy Bluetooth-vevével van felsze-
relve. A PowerBoard automatikusan 6sszekottetést hoz Iétre minden
szokvanyos, Bluetooth-tal felszerelt pulzusméré dvvel, és a PowerBoard
kijelz6jén mutatja a szivverést.

Figyelem: A PowerBoard nem tud 6sszekottetést Iétrehozni pulzusméré
funkcioval felszerelt Smart Watch 6rékkal és okostelefonokkal. Csak tisz-
tan pulzusméré modulok, amelyek a szivverést mérik, kompatibilisek
Bluetooth dsszekottetés utjan.

A kilonb6z6é automatikus programok mellett (részleteket lasd [2] Au-
tomatikus programok), a PowerBoard 3.0 nagyon egyszertien, kézzel
is beallithaté. Mindegy milyen edzettségi szinten van: edzetlen, néha
sportol, rendszeresen sportol vagy profi sportold, az edzés MINDENKI-
NEK egyszer( és személyre szabhato.

A digitalis kijelzé kimutatja, hogy melyik program aktiv, mennyi ideig
tart az edzés és milyen intenzitassal edz.

Allitsa 6ssze egyszerlien személyes edzéstervét az ,En edzésem” pont
alatt. Adjon egyedi nevet az edzésnek, és tarolja a pihendidéket a fel-
adatok kozott. Ezutan vélassza ki a kivant feladatot a listabdl, és irja be
azismétléseket. Végll nyomja meg a ,Mentés” gombot, és mar mehet is.

A ,Videdk” részben nyugodtan megtekintheti az 6sszes edzést vagy
csatlakozhat az egyes 6rédkhoz.

Ha segitségre van sziiksége, vagy nyelvet valtoztatna, mindent megtalal
a ,Service” pont alatt.

AUTOMATA PROGRAMOK

Bemelegités

Perc 1 2 8 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Sebesség 40 40 50 50 60 60 70 70 80 80 60 60 50 50 40
Hertz (Hz) 13,5713,57 15 15 16,4316,4317,8617,8619,2919,2916,4316,43 15 15 13,57
Felfrissiilés

Perc 1 2 8 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15
Sebesség 30 40 50 60 70 70 60 50 60 70 80 80 50 50 40
Hertz (Hz) 12,14 13,57 15 16,4317,8617,86 16,43 15 16,43 1786 19,29 1929 15 15 13,57
Szakasz

Perc 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 N 12 13 14 15
Sebesség 30 40 70 40 70 40 70 40 70 40 70 40 70 40 30
Hertz (Hz) 12,14 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 12,14

A Testtomegindex (BMI) az ember sulydnak (testtomegének) értékelésére szolgdld mérészam. Mivel a
tulsuly egy vilagszerte ndvekvé probléma, a testtdmegszamot mindenek el6tt az erre vonatkozé veszé-
lyezettségre val6 utalasra hasznaljak.

A BMI a testtomeg testfelliletre vonatkozé értéke, amelyet a testmagassag négyzetébdl szamolnak ki.
A BMI tehat egy iranymutato érték, hiszen nem veszi figyelembe a testalkatot és a nemet, valamint a
testtdmeg egyéni zsir- és izomszovet-Osszetételét.

AZ OPTIMALIS TESTTOMEG-

INDEX (BMI) ELETKORONKENT

Kor

19-24

25-34

35-44

45-54

55-64

65 évnélidésebb

optimalis BMI

19-24
20-25
21-26
22-27
23-28
24-29

Alacsony suly
Normal suly
Tulsuly
Elhizas

Erés elhizas

BMI =

FERFI BMI

20 alatt
20-25
26-30
31-40
40 folott

testtémeg (kg)

magassag2 (m)

NOIBMI
19 alatt
19-24
25-30
31-40

40 folott
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A nyugalmi pulzus a fitnesz fokméréje. Minél ala-
csonyabb, anndl jobb. A legjobb reggel, kdzvetle-
nil ébredés utan fekvo helyzetben érdemes mérni,
amikor testileg még teljesen ellazult allapotban va-
gyunk. Huvelyk- és mutatéujjunkkal a bal csuklén,

FERFIAK

FITNESZ KOR

1825 26-35
Atletikus 49-55 49-54
Kivald 5661 5561
Jo 62-65 62-65
+ atlag 66-69 6670
Atlag 7073 7174
- atlag 74-81 7581
rossz 82+ 82+

NOK

FITNESZ KOR

1825 26-35
Atletikus 54-60 54-59
Kivalo 61-65 60-64
Jé 66-69 6568
+ atlag 7073 6972
Atlag 7478 7376
- tlag 79-84 7782
rossz 85+ 83+

vagy a nyaki Utééren ugy, hogy 15 masodpercig
szamoljuk a szivverések szdmat, amit 4-gyel meg-
szorzunk, vagy pulzusmérével mérjik.

36-45 4655  56-65 65+

50-56  50-57  51-56 50-55
5762 5863 5761 5661
63-66 64-67  62-67 6265
67-70 68-71 68-71 66-69
7175 7276 7275 7073
76-82 77-83 7681 7479

83+ 84+ 82+ 80+

36-45 4655  56-65 65+

54-59  54-60 5459  54-59
60-64 61-65 60-64 60-64
65-69 66-69 65-68 65-68
7073 7073 69-73 69-72
74-78 7477 7477 7376
79-84 78-83 78-83 77-84

85+ 84+ 84+ 84+

A PowerBoard 3.0 kalériaszamlaléja 0j funkcio a
még nagyobb hatékonysagért.

A kijelzett / elhasznalt kaléria atlagos irdnyérték,
amely egyenletes edzés mellett elérhetd. A Power-
Board 3.0-re helyezkedéssel mozgas nélkil vala-
mennyivel kevesebb kalériat haszndl el, mint egy
kézepes megterhelést jelenté atlagos edzésegy-
séggel.

A kaldriaszamlal6 az adatokat irdnyértékekbdl sza-
molja, amelyek tébb sporttevékenységbdl tevéd-
nek Ossze. Az atlagos iranyértékek szdrmazasa a
konnyt sétatol a gyors futasob at a sullyal és anélkdl

A PowerBoard 3.0-val végrehajtott edzés ajanlott
ideje hetente 3-szor 10 perc.

A teljes testet érint6 tervet személyi edzd dolgoz-
ta ki és ez segiti Ont céljai elérésében. Természe-
tesen barmikor kedve és személyes igénye szerint
megvaltoztathatja az edzés tartamat és intenzi-
tasat. Gondoljon ra, hogy minden edzés-egység
el6tt kotelezé az ésszerli bemelegités, amit sem-

végzett normél Work-out gyakorlatokig terjed. A
kalériaszamitds ezen sportagak 85 kg-os atlagsuly-
ra vetitett kaldriafelhasznalasanak Osszértékébdl
torténik.

Az alkalmazott modszer altali kalériafelhasznalas
elég valdszerlinek tekinthet6. Masodpercre pon-
tosan torténik a szamitas, igy sebességvaltaskor a
kaloriaszamitas folyamatosan Ujra zajlik a pontos
fogyiasztas matatasara.

miképpen ne hagyjon el. 5 percnyi bemelegités
elegend6 ahhoz, hogy készen alljon az edzésre.
Szamos gyakorlatot végezhet a PowerBoard 3.0-
val. Ha uj otletekre, vagy valtozatossagra vagyik,
nézegessen a témaban az interneten, vagy érdek-
16djon PowerBoard 3.0 keresked6jénél.

ZONA MUSCULAR GYAKORLATOK
Mell Konnyitett fekvétamasz| , Kasszkus Repul6 mozgds Fekvenyomas statikus
fekvétamasz (vibracids sulyzoéval) (vibracios sulyzoval) fekvétamasz
Ismétlés/id6 20 20 20 20 20
Hat Alkartamasz S .Ef’ez’?s . !Evelzef ket' karlral . K(elr(e.slzterneltzjs Huzas el6rehajolva
(vibracios sulyzéval) | (vibracios sulyzéval) (vibracios sulyzéval)
Ismétlés/id6 60 mdsodperc 2x20 20 20 20
Has Labnyujtas Kényok a térdhez Oldlatamasz Oldalemelés
Ismétlés/idé 20 2x20 2x15 2x15
Fenék Labemelés Labemelés . p ] Statikus hid
(nyGjtott 14b) (hajlitott 4b) Setlis(i At (lAbemeléssel)
Ismétlés/id6 2x20 2x20 30 mdsodperc 10 2x15
Lab és vadli Teérdhaijlitas Statikus timadoallas | Aktiv timadéallas Labujjra
emelkedés dllva
Ismétlés/idé 30 mdsodperc 2x 30 mdsodperc 2x15 60 mdsodperc
Vall és kar Oldalemelés Mellsé emelés Bicepsz-erésités . Fe'k\_/lenyf)mays St?n,kus
(vibraciés sulyzoéval) fekvétamasz
Ismétlés/id6 15 15 20 20 20
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Mindenekel6tt 15Hz-es frekvenciatartomanyban!

akut migrénes rohamok

friss implantatumok mint pl. csipéprotézis, vagy térdprotézis
friss torések

epekd, vagy vesekd

vénagyulladas, trombdzis

epilepszia

daganat és attét, csontrak

akut gyulladasos panaszok

akut megbetegedések

szivritmusszabdlyozo

varanddssag

nagyfoku csontritkulas ebbdl eredé torésekkel

sulyos cukorbetegség erés keringési zavarokkal (gangréna, ideghartya)

6 hénapnal frissebb fém- és kerdmia implantatumok az edzend6 testtajékokon
friss sebek és mutétek

6 hénapnal frissebb stentek és bypass az edzendé testtajékokon

kezeletlen magasvérnyomas

nyha > i. fokozatu sulyos szivelégtelenség
friss csonttorések

sérvek (szalagszakadasok)

A vibracios edzés esetleges mellékhatasai

« bizsergés az izmokban

+ bérviszketés

- fajdalom fokozodasa a tul nagy intenzitasu edzés kovetkeztében
- dtmeneti vérnyomas-esés

« rovidtavu vércukorszint-csokkenés

Az ellenjavallatokat minden esetre nézve kotelezének kell tekinteni?

Ha érintett a fenti ellenjavallatok egyikében, az nem jelenti, hogy teljességgel tiltott az On szédmara a
vibraciés edzés. llyen esetben javasoljuk, hogy egyeztessen egy orvossal. A vibracids terlilet megszokott

HIBA MEGOLDAS

« Ellenérizze, hogy az elemek helyesen vannak-e behelyezve a tav-
A tavvezérlés nem muikodik irdnyitoba.
megfeleléen.

- Adott esetben cserélje ki az elemeket.

« Ellenérizze a vezeték és a konnektor, valamint a késziilék csatla-
kozésat.

A késziilék nem mikodik.

« Prébélja meg aktivalni a készuléket a tavvezérldvel és a készilék
bekapcsolégombijaval.

A késziilék ki nem vélasztott | - Kapcsoljale a késziléket, valassza le a halozatrol, varjon 20 masod-
funkciokat produkal 6nma- percet Azutan dugja vissza a halozati csatlakozot a konnektorba és
gatol (Kivétel: Automata kapcsolja vissza a késziiléket (Ujrainditas hibas miikodés esetén).

programok).

Zavart jel. - AzOn PowerBoard janak és Pulzus szenzoranak tékéletes m(ikddé-
sét a kozelében talalhato tobb zavarforras is gatolhatja. Valtoztas-
sa meg a pozicidjat és inditsa Ujra a jel keresését.

FIGYELEM

A zavart jeleket elektromagneses akadalyok magyarazhatjak. Ezek magas fesziiltségli aramvezeté-
kek, kozlekedési lampak, elektromos vasutak, autébuszok vagy villamosok, televizié készilékek,
motorbiciklik, kerékpar szamitogép ek, néhany motorizalt tréning eszkdz, mobiltelefonok kozelé-
ben vagy elektromos biztonsagi sorompdkon torténé athaladaskor jelentkezhetnek. Ezek ismétel-
ten a szivfrekvencia pontatlan mérési értékeit eredményezhetik.

Amennyiben az esetleges m(kodési hibdkat nem oldjak meg a fenti megolddsok, vagy mas problémak
Iépnek fel, Ugy szakszer( és egyéni megoldasokért Iépjen kapcsolatba Casada-partnerével. Casada part-
nere szivesen segit Onnek a hibak gyors és hozzaérté megsziintetésében.

Rendszeres dpolassal megnoveli a PowerBoard 3.0 élettartamat és egyben gondoskodik a folyamatosan
biztonsagos lizemelésrél.

1. Javasolt tarolds: Szarazon, pormentesen. Kérjik, tekerje fel a vezetéket.
2. Tartsa tavol a PowerBoard 3.0-t folyadékoktdl és nyilt [angtol tavol.

3. Tisztitsa a készliléket egy szdraz, puha kenddvel.

4. Hasznalat utan valassza le a PowerBoard 3.0-t az aramhaloézatrol.
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HIBAKERESES




Megfelel a LVD directive (2014/35/EC)

Amplitidé: +/- 4,5 mm Loket: 0 = 9 mm EMC directive (2014/30/EU)
teriilet1: +/- 1,5 mm 3 mm N
terilet 2 4+/— 3 mm 6 mm EMF directive (2013/35/EU)

teriilet3: +/- 4,5 mm 9 mm RED directive (2014/53/EU) eurdpai irdnyelveknek.

Frekvencia: 8 - 22 Hz
Sebesség: 1 -99.fokozat

Maximalis terhelés: 120 kg kétlabu helyzetben

L A kereskedd a hatoldalon leirt termékre a térvényben meghatarozott jotallasi id6t biztositja. A garancia a va-

Fesziiltség:  AC 220 - 240 V ~ 50/60 Hz sarlas napjatol érvényes. A vasarlds idépontja a vasarlast igazolo bizonylattal igazolhaté.
Fogyasztas: max. 250 Watt rendeltetésszer(i hasznalatnal P . . . . bt e <1t "
9y A kereskedd a Németorszagban nyilvantartasba vett termékeket, amelyeknél hibat allapitottak meg, dijmente-
Karton mérete: 85 x 50 x 20 cm sen megjavitja vagy kicseréli. Ennek feltétele a hibas termék bekiildése a vasarlast igazolo bizonylattal egyitt a
jotallasi vagy garancialis id6 lejarta el6tt. A garancia érvényét veszti, amennyiben egy hiba megallapitasa utan
Fedélzet mérete: 79 x 48 x 14,5 cm a garanciaigény példaul kiilsé hatasok vagy olyan javitas vagy mddositas eredményeként merdl fel, amit nem

| — a gyarto vagy a hivatalos forgalmazoja hajtott végre.
sily: 26kg C€ GB o W (A Y Y
— (D

Orvostechnikai eszk6z: nein =

- nem megfelel6 hasznélatbdl eredé elhasznalédas

« kereskedelmi hasznalat, pl. tomeges hasznalat, tobbszori hasznalat idénként 40 perces sziinetek nélkul
« ha a késziléket h6, nedvesség vagy folyadék éri

Utmutatas: - hegyes és/vagy éles targyak okozta karok

A PowerBoard 3.0 egyoldalu terhelésekor kérjiik, el6szor mindig kdzépre és két labbal alljon a « szandékos rongalds, nem rendeltetésszer(i hasznalat, tulterhelés vagy baleseti karok

készulékre, majd onnan oszlassa el egyenletesen a sulyt. - hazillatok altal okozott karok és szennyezédés

« pl. test- vagy hajapolészerek révén kialakult szennyezédés
« sav-, oldoszer- vagy alkohol-tartalmu szerek hasznélatabdl eredé karok
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ALTERNALO MOZGAS HELYZET A POWERBOARD-ON
Az elado altal vallalt garancia a termék javitasara, illetve cseréjére korlatozédik. E garancia keretében a gyarto,
e omm illetve az eladd nem vallal tovabbi felelésséget és nem felelés a hasznalati utmutaté figyelmen kivil hagya-
9 3 sabol és/vagy a termék helytelen hasznalatdbdl eredd kérokért. Amennyiben a gyérté a termék vizsgalatanal
(1) mm megallapitja, hogy a garanciélis kévetelés olyan hibara vonatkozik, amelyre nem érvényes a garancia, illetve a
T 7 T jotallasi idd lejart, az ellendrzés és a javitas koltségeit a vevé koteles viselni. Casada, mint gyartd, hibatlan aru

| GARANCI

1
1 T kiszallitasat garantélja a vevék/partnerek részére. Bizonyitott gyartasi hibdk bejelentés és visszaigazolas utan
1 1 cserére jogosultak.

= ~ Jogi nyilatkozat: Valamennyi tartalom nem gyogyité hatasra vonatkozé kijelentés. Betegségek és mas fizikai

@ kocogas © futas 7mm 12mm 18mm rendellenességek diagnosztizaldsa és gyogyitasa orvosok, természetgydgyaszok vagy terapeutdk altal végzett

helyzet | helyzet Il helyzet Il kezelést igényel. Az adatok kizarélag tajékoztatd jellegliek és nem hasznalhatok orvosi kezelés helyettesitésé-

re. Minden felhasznalot arra kérnek, hogy alapos vizsgalattal, és ha sziikséges, szakemberrel valé konzultaciét

kovetden dllapitsak meg, hogy az alkalmazasok az adott esetben elénydsek-e. Barmely alkalmazas vagy terapia

a felhasznald sajat felelsségére torténik. Elhataroljuk magunkat barmely gyogyité hatésra vonatkozoé kijelen-
téstdl vagy igérettdl.

@ konnyd séta

+ AMPLITUDC

E E Casada International GmbH
3 Obermeiers Feld 3

@ A 33104 Paderborn, Germany

I info@casada.com

E,.._ www.casada.com

EU - MEGFELELOSEGI NYILATKOZAT
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Copyright Bilder und Texte unterstehen dem Copyright von Casada International GmbH und dirfen ohne
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Dokonujac tego zakupu udowodnili Panstwo wysoka swiadomos¢ profilaktyki zdrowia.

Aby platforma wibracyjna stuzyta Panstwu jak najdtuzej, prosimy o dokfadne zapoznanie sie
z niniejsza instrukcjg i przestrzeganie jej.

Zyczymy Panstwu wielu przyjemnych chwil podczas treningu i relaksacji na PowerBoard 3.0!

94 Wskazéwki bezpieczenstwa
95 Zawartosc opakowania
926 Wyswietlacz
97 Pilot
98 Wyposazenie | Funkcje
99 Programy automatyczne
100 Tetno spoczynkowe
101 Licznik kalorii
101 Plan treningu

< b O d ys e n S e 104 Porady dotyczace odzywiania
109 Wskaznik masy ciata

Od momentu zatozenia w roku 2000, nazwa CASADA kojarzy sie z produktami o wysokiej jakosci . .

) s 110 Przeciwskazania

w zakresie wellness i fitness.

m Rozwiagzywanie probleméw

Po dzien dzisiejszy produkty firmy CASADA sa dostepne w 37 panstwach. Staty rozwdj, niepowtarzalny
design i Sciste ukierunkowanie dla polepszenia jakosci zycia charakteryzujg produkty firmy CASADA m Przechowywanie | Pielegnacja
tak samo jak solidna i doskonata jakos$¢.

12 Dane techniczne
13 Deklaracja zgodnosci znormami UE
113 Przepisy gwarancyjne

SPIS TRESCI




Prosimy o zapoznanie si¢ z niniejsza instrukcja przed pierw-
A szym  uruchomieniem platformy wibracyjnej by zapewni¢ jej pra-

widtowe i najbardziej efektywne funkcjonowanie. Prosimy
o zachowanie niniejszej instrukgji.

« Urzadzenie odpowiada obowigzujagcym normom technicznym i aktualnym wymogom bezpieczen-

stwa.
Kabel zasilajacy

- Urzadzenie nie wymaga czestej konserwacji. Wszystkie naprawy powinny by¢ dokonywane przez au-
toryzowany serwis techniczny.

- Niewtfasciwe uzytkowanie urzadzenia i nieautoryzowane naprawy sg zabronione ze wzgledéw bezpie-
czenstwa i prowadza do utraty gwarangji.

« Nigdy nie nalezy dotykac wtyczki urzadzenia mokrymi rekami.
Plan treningu

« Prosimy o zabezpieczenie urzadzenia przed kontaktem z wodga, wysokimi temperaturami oraz bezpo-
Srednim promieniowaniem stonecznym.

« Aby unikna¢ ryzyka wystapienia tzw. krétkiego spiecia, urzadzenie nalezy odtaczac od zasilania, jesli
nie jest uzytkowane przez dtuzszy czas.

- Nie nalezy uzywac uszkodzonych wtyczek, kabli lub opraw.

- Jesli kable / wtyczki sa uszkodzone musza zosta¢ wymienione na fabrycznie nowe przez producenta,
autoryzowany serwis lub wykwalifikowany personel.

« W przypadku nieprawidtowego funkcjonowania urzadzenia nalezy je niezwtocznie odtaczy¢ od zasi-
lania.

- Uzytkowanie urzadzenia niezgodnie z przeznaczeniem lub w sposéb nieprawidtowy prowadzi do utra-
ty gwarandji.

« Nie nalezy uzywac zaostrzonych ani ostrych przedmiotéw, by unikna¢ uszkodzenia urzadzenia.

- Dzieci ponizej 13 roku zycia nie powinny uprawiac treningu wibracyjnego.

- Ze wzgleddéw bezpieczenstwa oraz w celu unikniecia obrazen nigdy nie pozostawia¢ urzadzenia Po- Wskazdwka:
werBoard 3.0 w trybie wibracji podczas przerw w treningu.

Zasilacz (kabel zasilajacy) znajduje sie w specjalnym wgtebieniu na spodzie styropianowej
podstawy (rys. 1). PowerBoard 2.1 nalezy wyciggna¢ z opakowania a podstawe odwrécic.
Zasilacz znajduje sie w jednym z zagtebien w narozniku (rys. 2).

Poziom: amator Poziom: sSredniozaawansowany
15 min. 30 min.

Poziom: sportowiec

45 min.
1 -6 treningéw w tygodniu

1 - 3 treningéw w tygodniu 1 -4 treningéw w tygodniu

OSTRZEZENIE!

Nawet dobrze wytrenowani sportowcy powinni rozpoczynac ¢wiczenia powoli, poniewaz wibracje sg
zupetnie nowa forma ¢wiczen dla miesni. Z biegiem czasu mozliwe jest stopniowe zwiekszanie inten-
sywnosci treningu, na przyktad poprzez wyzsze czestotliwosci, bardziej dynamiczne ¢wiczenia lub krot-
sze przerwy.

Rysunek | Rysunek 2
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« Nie nalezy uzywac zaostrzonych ani ostrych przedmiotow.

- Zawsze zwraca¢ uwage na prawidtowga postawe ciafa, aby unikna¢ uszkodzenia stawoéw lub narzaddéw.
« Nigdy nie umieszczac gtowy i klatki piersiowej bezposrednio na urzadzeniu PowerBoard 3.0.

« Podczas ¢wiczen, w przypadku ktérych gtowa znajduje sie w poblizu urzadzenia PowerBoard 3.0 (np.
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[3/4] Speed

g ... [2]

[6] [7] i8]

[11 ON|OFF Tutaj wiaczasz i zatrzymujesz programy.

[2] MODE Za pomoca tego przycisku mozesz wybra¢ rézne ustawienia.

[3]

[4]

[5]
le]
[7]
8]

[91

« Program manualny (indywidualny).

- Program automatyczny (zaprogramowany: 1 - rozgrzewka, 2 — regeneracja, 3 - in-
terwat)

« Tryb czasowy (1 - 15 minut).

W programach automatycznych nie mozna zmienia¢ predkosci ani czasu - zostaty one
juz zaprogramowane.

+/ - Zapomoca tego przycisku w trybie czasowym regulujesz czas trwania treningu (1 - 15
minut).

SPEED +/ — Za pomoca tego przycisku w trybie manualnym mozesz regulowa¢ predkosé (1 -
99).

Licznik kalorii.
Pozostaty czas treningu. Jesli na wyswietlaczu miga TIME znajdujesz sie w trybie regulacji czasu.
Aktualny poziom predkosci.

Pokazuje wybrany tryb pracy. Jesli na wyswietlaczu miga AUTO - znajdujesz sie
w automatycznych programach. Jesli na wyswietlaczu miga MANUAL - znajdujesz sie
w ustawieniach manualnych.

Wskaznik pulsu: gdy zatozony jest zintegrowany pulsometr, wyswietla tetno.

0]
1

4]

[2] -} - [3]

— ™

Casada

healthcare

ON|OFF
Wiacza / wytacza PowerBoard 3.0.

MODE

Za pomoca tego przycisku mozesz wybrac rézne ustawienia.
« Program manualny (indywidualny).
+ Program automatyczny (zaprogramowany: 1 - rozgrzewka, 2 - regeneracja, — interwat).
- Tryb regulacji czasu (1 - 15 minut).
W programach automatycznych nie mozna zmienia¢ predkosci i czasu. One sg juz wstepnie zapro-
gramowane.

START|STOPP

Tutaj wiaczasz i zatrzymujesz programy.

SPEED +/ -

Za pomoca tego przycisku w trybie manualnym mozesz requlowac predkosc (1 — 99).

TIME (TYLKO W TRYBIE MANUALNYM) +/ -

Za pomoca tego przycisku w trybie regulacji czasu ustawiasz czas trwania treningu (1 - 15 minut).
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Urzadzenie PowerBoard 3.0 jest wyposazone w wytrzymaty, wydajny
silnik, wyrafinowany system ttumienia oraz gumowe noézki. Te zalety
gwarantuja doskonatg stabilnos¢ i minimalizacje hatasupodczas uzytko-
wania urzadzenia.

Kétka transportowe zainstalowane na dole w przemyslany sposéb za-
pewniajg optymalng mobilnos¢, a takze dziatajg jako uchwyty do prze-
noszenia.

Wyswietlanie tetna: PowerBoard jest wyposazony w odbiornik Blueto-
oth. Automatycznie taczy sie ze wszystkimi popularnymi pasami kardio
wyposazonymi w Bluetooth i wyswietla tetno na swoim wyswietlaczu.

Uwaga: Smart watch’e z opcja pomiaru pulsu ani smartfony nie moga
potaczyc sie z PowerBoard‘em. Tylko moduty impulsowe, ktére mierza
tetno sa z nim kompatybilne i umozliwiaja zrealizowanie potaczenia
Bluetooth.

Oproécz réznych programoéw automatycznych (szczegoty patrz [2] Pro-
gramy automatyczne), urzagdzenie PowerBoard 3.0 jest wyposazone w
manualny obszar o bardzo tatwej regulacji. Niezaleznie od indywidual-
nego poziomu sprawnosci fizycznej: laik, amator, osoba ¢wiczaca regu-
larnie, a nawet profesjonalny sportowiec, trening jest tatwy i umozliwia
indywidualna regulacje dla KAZDEGO.

Cyfrowy wyswietlacz wskazuje aktywny program, czas trwania treningu
oraz poziom jego intensywnosci.

W zaktadce ,M¢j trening” bardzo tatwo utozysz swoj program trenin-
gowy. Nadaj treningowi indywidualna nazwe i zapisz czasy odpoczyn-
ku miedzy jednostkami. Nastepnie wybierz z listy wybrane ¢wiczenie i
podaj ilos¢ powtdrzen. Nastepnie uruchom przycisk ,Zapisz” i mozesz
zaczynac.

W zaktadce ,Wideo” mozesz w spokoju obejrze¢ wszystkie treningi lub
trenowac poszczegolne jednostki ¢wiczeniowe.

Jesli potrzebujesz pomocy lub chcesz zmienié jezyk, znajdziesz wszyst-
ko w zaktadce ,Obstuga”.

PROGRAMY AUTOMATYCZNE

Rozgrzewka

Minuty
Predkos¢

herc

Regeneracja

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
40 40 50 50 60 60 70 70 80 80 60 60 50 50 40
13,5713,57 15 15 16,4316,4317,8617,8619,2919,2916,4316,43 15 15 13,57

Minuty
Predkos¢

herc

Interwat

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15
30 40 50 60 70 70 60 50 60 70 80 80 50 50 40
12,14 13,57 15 16,43 17,8617,86 16,43 15 16,43 1786 19,29 1929 15 15 13,57

Minuty
Predkos¢

herc

1 2 8 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15
30 40 70 40 70 40 70 40 70 40 70 40 70 40 30
12,14 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 12,14

Wskaznik masy ciata (BMI) jest wartoscia, okreslajaca stosunek masy ciata do wzrostu.

Stuzy on do tego, by zwrdéci¢ uwage na ewentualne zagrozenie nadwaga, ktdra jest we wspotczesnym
Swiecie coraz powazniejszym problemem.

BMI to stosunek masy ciata do wzrostu, wyliczany poprzez podzielenie masy ciata wyrazonej kilogra-
mach przez wzrost wyrazony w metrach, podniesiony do kwadratu. BMI stanowi warto$¢ szacunkowa,
poniewaz nie uwzglednia postury ciafa, ptci ani indywidualnej budowy ciata danej osoby.

OPTYMALNY WSKAZNIK MASY ciezar (kg)
CIALA (BMI) WEDEUG WIEKU BMI = e (T

Wiek
19-24
25-34
35-44
45-54
55-64
Starszy niz 65

Optymalny BMI

19-24 BMIDLA MEZCZYZN | BMI DLA KOBIET
20-25 Niedowaga ponizej 20 ponizej 19

21-26 Normalna waga | 20-25 19-24

22-27 Nadwaga 26-30 25-30

23-28 Otytosc¢ 31-40 31-40

24-29 Silna otytos¢ powyzej 40 powyzej 40
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Tetno spoczynkowe jest wyznacznikiem kon-
dycji sportowej. Im jest ono nizsze, tym lepiej.
Najbardziej wiarygodny efekt daje pomiar wy-
konany rano, zaraz po przebudzeniu, gdy ciato
jest w pozycji lezacej. Tetno mozna zmierzy¢ ma-

MEZCZYZNI

1825 26-35
Atletyczna 49-55 49-54
Bardzo dobra 5661 5561
Dobra 62-65 62-65
+ $rednia 66-69 6670
$rednia 7073 7174
- $rednia 74-81 7581
Zta 82+ 82+

KOBIETY

1825 26-35
Atletyczna 54-60  54-59
Bardzo dobra 61-65 60-64
Dobra 66-69 65-68
+ $rednia 7073 69-72
$rednia 7478 7376
- $rednia 79-84 77-82
Zta 85+ 83+

nualnie, uciskajac lekko tetnice szyjna lub nad-
garstek. Zlicza sie uderzenia przez 15 sekund,
a nastepnie mnozy sie wynik przez 4. Podczas tre-
ningu tetno mierzy sie za pomoca pulsometru.

KONDYCJA SPORTOWA WIEK

36-45 4655  56-65 65+

50-56  50-57  51-56 50-55
5762 5863 5761 5661
63-66 64-67  62-67 6265
67-70 68-71 68-71 66-69
7175 7276 7275 7073
76-82 77-83 7681 7479

83+ 84+ 82+ 80+

KONDYCJA SPORTOWA WIEK

36-45 4655  56-65 65+

54-59  54-60 5459  54-59
60-64 61-65 60-64 60-64
65-69 66-69 65-68 65-68
7073 7073 69-73 69-72
74-78 7477 7477 7376
79-84 78-83 78-83 77-84

85+ 84+ 84+ 84+

Licznik kalorii pozwala na biezgce monitorowanie
Sredniej wartosci spalania podczas treningu.

Pokazywane wartosci stanowia jedynie punkt od-
niesienia — wskazuja, ile kalorii mozna spali¢ pod-
czas treningu na PowerBoard 3.0. Stojac na platfor-
mie bez ruchu spala sie mniej kalorii, niz podczas
aktywnego treningu.

Licznik wskazuje zuzycie kalorii, bazujac na prze-
cietnych wartosciach, wtasciwych dla spaceru, tru-
chtu oraz ¢wiczen wykonywanych z obcigzeniem i
bez. Kalkulacja przygotowana zostata dla uzytkow-
nika o masie ciata 85 kg.

Zalecany czas treningu z PowerBoard 3.0 wynosi 3
razy w tygodniu po 10 min.

Ponizszy przyktadowy plan treningu opracowa-
ny zostat przez trenera personalnego, by poméc
Ci rozpocza¢ treningi na PowerBoard 3.0. Czas,
intensywnos¢ i przebieg treningu mozesz mody-
fikowa¢, w zaleznosci od swojej formy fizycznej i

celu treningu. Platforma wibracyjna PowerBoard
3.0 pozwala na wykonywanie wielu zréznicowa-
nych ¢wiczen. Jedli potrzebujesz inspiracji lub
pomocy zajrzyj do Internetu lub skontaktuj sie ze
sprzedawcg urzadzenia.

PARTIE MIESNI CWICZENIA

Piersi Utatwione pompki Klasyczne pompki
Powtérka/Czas 20 20
. . Wiostowanie
Podpieranie - a
Plecy . (z wibrujacymi
przedramienia ¢
hantlami)
Powtérka/Czas 60 sek 2x20
Brzuch Prostowanie nég tokcie do kolan
Powtérka/Czas 20 2x20
Poéladki Podnoszenie n6g Podnoszenie n6g
(proste nogi) (zgiete nogi)
Powtdrka/Czas 2x20 2x20
Nogi i tydki Przysiad Wykrok statyczny
Powtérka/Czas 30sek 2x30sek
Ramionairece Boczne unoszenie hantli| FrZednie unoszenie
hantli
Powtérka/Czas 15 15

Ptynny ruch
(zwibrujacymi
hantlami)

20
Wiostowanie obiema
rekami (z wibrujacymi
hantlami)

20
Pompkiboczne

2x15
Mostek statyczny

30sek
Wykrok aktywny

2x15
Unoszenie przedra-
mion (z wibrujgcymi
hantlami)
20

Podnoszenie hantli
(zwibrujgcymi
hantlami)

20
Martwy ciag
(z wibrujgcymi
hantlami)
20

Skrety na boki
2x15

Mostek aktywny

10
Podnoszenie tydek na
stojaco
60 sek
Unoszenie ramion
(z wibrujacymi
hantlami)

20

Statyczne pompki

20

Ciggniecie drazka w
pochylonej pozycji

20

Mostek statyczny
(z podniesiong
noga)
2x15sek

Statyczne pompki

20
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Przede wszystkim w zakresie czestotliwosci od 15Hz!

ostre ataki migreny

implanty wszczepione przed uptywem 6 miesiecy (ZALECANA KONSULTACJA PRZED ROZPOCZACIEM
TRENINGOW!)

Swieze kontuzje i urazy - zwilaszcza ztamania i zwichniecia

kamienie zétciowe lub nerkowe

zapalenia zyt, tromoboza

epilepsja

nowotwory

stany zapalne

schorzenia o ostrym przebiegu
rozrusznik serca

cigza

Zaawansowana osteoporoza

Zaawansowana cukrzyca

Swieze rany — zwtaszcza pooperacyjne

stenty i bajpasy zatozone przed uptywem 6 miesiecy (ZALECANA KONSULTACJA LEKARSKA PRZED
ROZPOCZECIEM TRENINGOW!)

nieleczone nadcisnienie

ciezka niewydolnos$¢ serca

- przepuklina (przepuklina pachwinowa)

Ewentualne skutki uboczne treningu wibracyjnego

« mrowienie w miesniach

+ swedzenie skory

« 0gdlna bolesnos¢ spowodowana zbyt wysoka intensywnoscia treningu
« chwilowy spadek cisnienia krwi

- krotkotrwaty spadek poziomu cukru

Czy nalezy uznac przeciwwskazania za absolutnie obowigzujace?

Jedli cierpig Panstwo na ktérekolwiek z przeciwwskazan wymienionych powyzej, nie oznacza to, ze
nalezy zasadniczo odrzuci¢ trening wibracyjny. W takim przypadku zalecamy konsultacje z lekarzem.
Platforma wibracyjna moze by¢ uzywana jako uzupetnienie zwyktej terapii, jesli zaleci ja lekarz lub fi-
zjoterapeuta.

USTERKA ROZWIAZANIE

. . . « Sprawdz, czy baterie sg prawidtowo wtozone do pilota.
Pilot nie dziata. o .
+ Wymien baterie.

« Sprawdz, czy kabel zasilajacy jest prawidtowo podtaczony do sieci

Urzadzenie nie pokazuje i do urzadzenia.

zadnej funkgji. - Sprébuj uruchomic¢ urzadzenie za pomoca przycisku Power na pi-

locie i na wyswietlaczu.

Urzadzenie uruchamia sa- - Zrestartuj urzadzenie: wylacz je, odtacz od sieci, a po ok. 20 sek.
modzielnie funkcje, ktére nie | podtaczi uruchom ponownie.

zostaty wybrane (Wyjatek:
programy automatyczne).

Zaktoécenia sygnatu (Pulse- - Sygnaty pochodzace z otoczenia zaktdcaja prace PowerBoard'a
Sensor). oraz pulsometru. Przestaw urzadzenie w inne miejsce i ponownie
poszukaj sygnatu.

UWAGA!

Zakt6cenia sygnatu moga by¢ spowodowane blokadami elektromagnetycznymi, ktére czasami
powstaja w okolicach linii wysokiego napiecia, sygnalizacji Swietlnej, kolejowej lub tramwajowej
trakgji elektrycznej, telewizji, silnikéw samochodowych, licznikéw rowerowych, sprzetu sportowe-
go wyposazonego w urzadzenia monitorujace, telefonéw komérkowych, bramek bezpieczenstwa
i przeciwkradziezowych. Zakldca one prace pulsometru, ktéry bedzie wtedy dokonywat nieprawi-
diowych pomiarow.

Jedli mimo zastosowania sie do powyzszych wskazéwek nie udato sie usunac usterki — skontaktuj sie
z dystrybutorem lub Serwisem Casada.

Stosowanie sie do ponizszych wskazéwek pozwoli przedtuzy¢ zywotnos¢ urzadzenia i zapewni jego
bezpieczne dziatanie.

1. Zalecane miejsca przechowywania: suche, bezpytowe. Nalezy odtgczac kabel zasilajacy.

2. Nie nalezy narazac urzadzenia na kontakt z wysokimi temperaturami, otwartym ogniem.

3. Urzadzenie czysci¢ sucha i miekka Sciereczka.

4. Po zakonczeniu korzystania z urzadzenia nalezy je wytaczy¢ i odtgczy¢ od sieci elektrycznej.
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ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW
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Amplituda:
obszar 1:
obszar 2:
obszar 3:

Czestotliwosc:

Predkosc¢ poziom:
Maksymalne obciazenie:
Napiecie:

Moc:

Wymiary kartonu:
Wymiary platformy:
Waga:

Produkt medyczny:

Wskazowka:

Podczas jednostronnego obcigzania platformy prosimy, aby najpierw stana¢ obunoz na jej srodku,

+/-  4,5mm Wychylenie: 0 - 9 mm
+/- 1,5 mm 3 mm

+/- 3 mm 6 mm

+/- 4,5mm 9 mm

8 -22Hz

1-99

120 kg stojac obunéz

AC 220 - 240V ~ 50/60 Hz
max. 250 Watt podczas wtasciwego korzystania
85 x50 x 20 cm

79 x 48 x 14,5 cm

CEQec i)

Nie =

a nastepnie stopniowo przenosi¢ ciezar na jedng strone.

RUCHY PRZEMIENNE

POZYCJA NA POWERBOARD

@ spacer @ trucht

~

ebieg 7mm ) 12mm' 18mm
pozycja l pozycjall

pozycja lll

+ AMPLITUDA

WYCHYLENIE**

—AMPLITUDA

* Punkt wierzchotkowy
** Ruch do géry i w dét

Produkt zgodny z europejskimi normami: LVD (2014/35/EC)
EMC (2014/30/EV)
EMF (2013/35/EU)
RED (2014/53/EU).

Produkt objety jest przez dystrybutora ustawowym czasem gwarancji. Bieg okresu gwarancji rozpoczyna sie w
dniu dokonania zakupu urzadzenia. Wymogiem do roszczenia gwarancji jest okazanie dowodu zakupu.

W okresie gwarancji dystrybutor dokonuje naprawy lub wymiany oryginalnego urzadzenia nieodptatnie. Wy-
mogiem do roszczenia gwarancji jest dostarczenie uszkodzonego urzadzenia wraz z dowodem zakupu przed
uptywem obowiazujacego czasu rekojmi lub gwarancji. Prawo do gwarancji nie obowiazuje, jedli uszkodzenie
urzadzenia spowodowane zostato np. przez czynniki zewnetrzne, wskutek dokonywania naprawy lub modyfi-
kacji przez osoby nieupowaznione do takich czynnosci przez autoryzowanego dystrybutora.

Ponizsze punkty nie stanowig czesci rekojmi:

« Zuzycie z powodu niewtasciwego uzytkowania

« Uzytkowanie komercyjne, np. korzystanie podczas wystaw targowych, wielokrotne uzytkowanie bez przerw
pomiedzy

« Ekspozycja urzadzenia na ciepto, wilgo¢ lub ciecze

« Uszkodzenia spowodowane przez ostre przedmioty lub przedmioty o ostrych krawedziach

« Rozmyslne zniszczenie, uzycia niezgodnie z przeznaczeniem, przeciagzenie lub szkody wypadkowe

« Uszkodzenie i zanieczyszczenie spowodowane przez zwierzeta domowe

« Zanieczyszczenie spowodowane przez np. produkty do pielegnacji ciata lub wtosow

« Uszkodzenia spowodowane uzyciem kwasu, roztworu lub srodkéw zawierajacych alkohol

Obowigzki dystrybutora z tytutu rekojmi ograniczaja sie do naprawy lub wymiany urzadzenia. Na podstawie
niniejszej gwarancji ani producent, ani dystrybutor nie ponosza odpowiedzialnosci za szkody spowodowane
wskutek niezgodnego z instrukcjg i/lub nieprawidtowego uzytkowania urzadzenia. Jesli w trakcie przegladu
reklamowanego urzadzenia okaze sig, ze istniejace uszkodzenie nie jest objete gwarancjg, lub ze uptynat okres
gwarangji klient zostanie obcigzony kosztem przegladu urzadzenia i jego naprawy. Casada jako producent
gwarantuje dostawe towaréw w nalezytym stanie technicznym do kupujacego/partnera. Udowodnione wady
produkcyjne zostang wymienione po rejestracji i potwierdzeniu.

Uwagi prawne: Niniejsze tresci nie stanowia zalecert medycznych. Postawienie diagnozy oraz leczenie scho-
rzen i zaburzen natury medycznej powinno by¢ przeprowadzane przez lekarza lub terapeute. Niniejsze tre-
$ci maja charakter informacyjny i nie moga by¢ traktowane jako alternatywa dla terapii medycznych. Kazdy
uzytkownik powinien kontrolowac swdj stan zdrowia, a jesli zachodzi taka koniecznos$¢ skonsultowaé mozli-
wosc i sposéb korzystania z urzadzenia z lekarzem lub terapeuta. Uzytkownik korzysta z urzadzenia na wtasna
odpowiedzialnos¢. Producent nie gwarantuje, ze nastapi poprawa stanu zdrowia, ani tym bardziej catkowite
wyleczenie.

E E Casada International GmbH
Obermeiers Feld 3

@ S 33104 Paderborn, Germany

I info@casada.com

[=]:2 www.casada.com

Prawa autorskie. Zdjecia i teksty sa chronione prawem autorskim przez Casada International GmbH i nie
moga by¢ wykorzystywane bez otrzymania zgody.
Copyright © 2019 CASADA International GmbH.

Wszystkie prawa sg zastrzezone!

| PRZEPISY GWARANCYJNE
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KyI'IMB Haw TpeHaxep, Bbl foKka3anu cBoto NpuBepPXeHHOCTb 340poBomMy 06pa3y MKU3HN.

Y106bI Bbl MOMIN KakK MOXHO Aonblle nosib3oBaTbCA npenmyliecTtBaM Hallero oGopy,qosaHl/m, Mbl
npocum Bac BHMmartenbHo npoynTaTb 1 CO6}'I|0,ElaTb YKa3aHuA no 6e3omacHoCTu.

Mbl xenaem Bam npuaTHOro nonb3oBaHUs Bawmm nmyHbiM TpeHaxkepom PowerBoard 3.0.

116 YKa3aHus no TexHunke 6e3onacHoCT
17 O6bem nocTasku
118 Oucnnen
19 [ncTtaHunoHHoe YnpasneHne
120 OcHalueHne | yHKLMM
121 ABTOMaTMyecKas nporpamma
122 nynbcC B COCTOAHUM MOKOA
123 CyeTyuunK Kanopumi
123 0630p TpeHPOBOK

< bOdysense 126 Pekomenpgauuy no nutaHuio
131 MHpekc macchl Tena

C MmomeHTa cBoero ocHoBaHuA B 2000 roay HazBaHne CASADA TeCHO CBA3aHO C BbICOKOKaYeCTBEHHbI- .
132 Mownck HencnpaBHOCTEN

MV npoAyKTamm B chepe BenHeca 1 putHeca.
132 XpaHeHue | yxop

CeropHa o6opypnosaHuie CASADA npopaetcsa B 37 cTpaHax no Bcemy mupy. lNMpoayktel CASADA oTnun-
YaloTCA He TOIbKO NOCTOAHHO Pa3BMBAOLNMUNCA TEXHONOTMAMU, HEMOBTOPVIMbBIM JN3aIHOM 1 YeTKO 133 MpoTnBonokasaHuna
HaMpPaBIEHHOCTbIO Ha YJyyLEeHMe KaueCTBa XNU3HW, HO U HAAeXHbIM 11 TPEBOCXOHbIM KaueCTBOM.

134 TexHMYeCcKne xapakTepucTuKkm
135 Heknapauma cootBetcTBuA EC
135 lapaHTuiiHble 06sA3aTenbCTBa

H COOEPXAHNE




WMe yKasaHusA no 6e3onacHoCT, YTo NoMoKeT Bam o6ecneunTtb 6ecnepeboliHyio paboTty
npub6opa n onTumasbHoe ncnonb3oBaHue ero pyHKLMiA. Moxanyincra, coxpaHANTe HacCTo-
Allee pyKOBOACTBO MO SKcnyaTayum!

: Mepen BBOAOM faHHOrO TPEHaXKepa B KCNyaTaumio BHUMATEIbHO NpoumnTanTe cnegyto-

r£|,aHHbIIh TPpeHa»ep COOTBETCTBYET MNPUHATbIM TEXHNYECKUM NpaBuiam n ,quZCTBy}OLLU/IM NMOJSIOXKeHNAM

MynbT Anc-
no 6esonacHoCTy. TAHUMOHHOIO Kabenb
ynpasneHms CeTeBoro nuTaHusa

[aHHbI Npubop He TpebyeT TEXHUYECKOro 06CyKNBaHUA. BO3MOXHbI HEOOXOAUMbI PEMOHT MO-
XKET NMPOBOAUTHLCA TONILKO YMOHOMOYEHHbIMU crieluanictamv. HeHagnexallee 1cnonb3oBaHue, a
TaK)Ke HeaBTOPM30BaHHbI PEMOHT 3anpelleHbl Mo coobpaxkeHUAM 6e30MmacHOCTY 1 BeAyT K notepe
rapaHTUHbIX 06A3aTeNbCTB.

Hu B Koem cnyuae He 6epuTech 3a LWTEKEP MOKPLIMY PyKaMU.

MN36erainTe KOHTaKTa npm60pa C BOAOW, BbICOKMMU TemMmnepaTtypamu, a Takxe npAamMmbiIMn CONHEYHbIMN

nyvyamu. MnaH TpeHnpoBoK

Bo nsbexaHve KOPOTKOro 3amMblKaHUA NpPU ANINTENIbHOM HEUCNOJIb30BaHNUN np|/|60pa BblHbTE CETEBON
Kabenb 13 pPO3eTKn.

He ncnonb3yiTe noBpexaeHHble WTeKepbl, LWHYPbI UK He3aKpenneHHble naTpoHbl. [Mpu nospexae-
HUW WTEKepa WY WHYPA OHW JOMKHbI 6bITh 3aMEHeHbl MPON3BOANTENEM, CEPBUCHBIM NPeacTaBu-
Tenem nnn KBanuermuMpoBaHHbIM nepcoHanom. Mpu HapyweHn paboTbl HEMEeANEHHO OTKYNTe
nofavy Toka. HeHagnexatliee ncnonb3oBaHne UM UCMONb30BAHME HE MO Ha3HAYeHMo UCKIoYaeT
OTBETCTBEHHOCTb 3a BO3HUKLINIA yLiep6.

CornacHo o6LEeNPUHATOMY MHEHUIO BUOPALIMOHHbIE TPEHNPOBKM He peKoMeHAyloTCA aeTam Ao 13
net. Ipyrnx Bo3pacTHbIX OrpPaHNYEHNil He CyLiecTBYeT.

B Lienax 6e3onacHoCcTv 1 BO 136exaHne NoslyyeHna paHeHWi B CJlyyae NpepbiBaHUA TPEHVPOBKM He
octaBnanTte Mayepboppa 3.0 faxe Ha Manoe Bpems B pexknme BUGpaLuu.

Bo nsbexaHue qpe3mepH0|7| Harpysku He I'IpeBbILIJaI7ITe alegypuiee MakcmmalsibHOe BpeMA TPEHNPOB-

Kun:
CreneHb TPEHMPOBAHHOCTM — CTeneHb TPEHMPOBAHHOCTU — CTeneHb TPEHMPOBAHHOCTU —
6e3 CNOpTMBHOI NOArOTOBKM: HeperynsapHble 3aHATUA CNOPTOM: Xopouias cnopTuBHas popma:
15 MUHYT npun 30 MUHYT Npn 45 MUHYT npun
1 - 3 TpeHMpoBKax B Hefento 1 - 4 TpeHMpPOBKax B HeAesnto 1 - 6 TPEHMPOBKax B HeAesno
peHnp! 2 PeHup! a PeHunp! A YKazaHue:
BHUMAHMUE! CeTeBoW 6JI0K NUTaAHUA (Ka6e}1b I'II/ITaHI/IH) HaxoguTca B HUKHEN YacTun YyNakoOBOYHOIO NeHO-

nnacta (Puc. 1). Usenekute PowerBoard 2.1 n3 KOPOOKU 1 NepeBepPHUTE HVXKHIOK YMaKOBKY

Haxe XOpPOLWOo HAaTPEHNPOBAHHbIE CMOPTCMEHDbI AO/1)KHbl HAYMHATb TPEHNPOBKN NOCTENEHHO, MOCKOJ1b- 13 neHonnacTa. CeTeBoit 610K NUTaHUA HaXOAWTCS B OLHOM U3 yrny6neH|/||7| B yrny (Puc. 2).

Ky BMOpaumsa npefcTaBaseT cobom coBepLleHHO HOBYIO GOopMy Harpy3km Ans mbiwl. Co BpeMeHeMm VH-
TEHCYBHOCTb TPEHMPOBOK MOXHO MOCTENEHHO MOBbILWATb, HAaNpPUMep, NOCPeACTBOM 6oniee BbICOKOMN o= ey -
4acToTbl, yBeNIMYEHVIEM AUHAMUYECKNX YPaXKHEHWNIA UM COKPaLLeHreMm nays.

Hwu B Koem cniyyae He ncnonb3yiTe oCcTpble NpeaMeTbl.

Bo nsbexaHune NnpuyYnHeHnA Bpeda CyCctaBamM U OpraHamMm Bcerga cnegnte 3a npaBuUJibHbIM NOJTIOXKEHU-
emMmTena.

Hu B Koem criyyae He KnaawuTe rofioBy Ui rpyAaHYo KNeTKy HenocpeacTBeHHo Ha PowerBoard 3.0.

Mpw ynpaxHeHWAX, rAe ronosa Haxoautca B6m3n PowerBoards 3.0 (Hanp., oTKMMaHuA, ynopsbl
Ha npeannaeybax, 6OKoBble ynopbl U T..4.), HN B KOEM Cllyyae He TPEHNPYNTeChb C UHTEHCUBHOCTbIO PucyHoxk | PucyHok 2
Bbllle cTeneHun 50!
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[3/4] - Speed
Q .. [2] |-
[4] : 18]
[6] [7] [8]
[1] CTAPT/CTON 3pech Bbl MOXeTe 3amyCTUTb WAV OCTAHOBUTb MPOrPamMmy. [2] -} - [3]

[2] MODE MMpy nomoLu 3Tol KHOMKM MOXHO BbI6paTh Pa3finyHbIe HAaCTPONKM.
+ PyyHas nporpamma (MHAMBMAYanbHO)
- ABTOMaTMyecKas nporpamma (MpeaycraHoBNeHO: 1—pa3MUHKa, 2 — BOCCTAHOBIIEHNE,
3 - MHTepBasibHaA TPEHMPOBKA)

— ™

J
+ BpemeHHowm pexum (1 - 15 MruHYyT) C ,A‘S,Ad A

Mpwy ycTaHOBKE aBTOMATNYECKOMN NMPOrpaMmbl CKOPOCTb 1 BPEMA TPEHUPOBKN N3MEHUTb HeJlb3sl.
B 3TOM criyyae oHu ABNAOTCA NpeayCcTaHOBAEHHbIMU.

[3] +/ - NMpu nomowm 370 KHOMKM MOMKHO YCTaHOBUTb BPEMeHHOM pexium (1 — 15 MuHYT).

[4] CKOPOCTb +/ - Mpy nomow 3Toil KHOMKM MOXHO HAaCTPOUTb CKOPOCTb B PYYHOM PeXiMe 1 | ON IOFF

(CreneHb 1 -99).
[nsa BKNoueHUs n BbiknoveHns PowerBoards 3.0.

[5] Texywuit pacxon kanopwuii.

[6] OcTaBlweecs Bpema. Mpu MuranHny nokasanua TIME Bbl HaxoaUTeCh BO BPEMEHHOM peXUMe. 2 | MODE

Mpy NOMOLLM 3TOI KHOMKM MOXHO BblOpaTh pa3fnyHble HACTPOWKM.
« PyyHaa nporpamma (MHANBMUAYanbHO)
[8] MokasbiBaeT BbIGPaAHHDIN pexuMm. Mpy MUraHnn nokasakua AUTO — Bbl HaxoauTech B aBTOMaTyi- « ABTOMaTM4eCKas nporpamma
Yeckon nporpamme. Mpu muranmm nokasaHna MANUAL — Bbl HaxoanTecb B py4YHON Nporpamme. (npepycTtaHoBneHo: 1-Warm-Up, 2- Refresh, 3-WHTtepBan)
« BpemeHHow pexum (1-15 MuHyT)[pun ycTaHOBKe aBTOMaTUYeCKOW NPOrpamMmmMbl CKOPOCTb
1 Bpems TPEHVPOBKY N3MEHUTb HeMb3s. B 3TOM cryyae oHUW ABRATCA NPeAyCcTaHOBIEHHBIMU.

3 CTAPT|CTON

3pecb Bbl moxeTe 3anyCcTUTb NN OCTaHOBUTb NPOrpammy.

[7] Texywan cteneHb ckopocTu.

[9] Aucnneit ceppeuHoro puTMa: B coueTaHNM C AATYMKOM MyNbCa MOKa3blBaeT TeKyLLYyIo YacToTy cep-
[eYHbIX COKPALLEHWIA.

4 CKOPOCTb +/ -

Mpun nomoLwy 3TON KHOMKM MOXHO HaCTPOUTb CKOPOCTb B pyyHoM pexkume (CreneHb 1 - 99).

5 TIME (TOJIbKO B PYYHOM PEXXWUME) +/ -

Mpun nomoLwy 3ToM KHOMKM MOXHO YCTaHOBUTb BPeMeHHOW pexum (1 — 15 muHyT).
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. ABTOMATUYECKAA MPOrPAMMA
Mayepboppa 3.0 ocHaleH NPpoYHbIM MOTOPOM BbICOKOM MOLLHOCTU, Be-

JINKONEMHOM CUCTEMOI amOPTU3aLMK, @ Tak»Ke Pe3MHOBbLIMU OMOPHbLIMU Warm-Up
HOXXKaMu. TV NPeuMyLLecTBa rapaHTpPYOT MPEBOCXOAHYO MPOYHOCTb Muky T : 5 3 4 5 6 - 8 0 10 11 12 13 14 15
1N MVHUMYM LYMa BO BPEMS MCMOJIb30BaHNS.
CKopocCTb 40 40 50 50 60 60 70 70 80 80 60 60 50 50 40
rep (ru) 13,57 13,57 15 15 16,43 16,4317,8617,8619,29 19,29 16,43 16,43 15 15 13,57
WHTennekTyanbHO pa3smelleHHble TPaHCMOPTUPOBOYHbIE POJSIMKU B
HVKHE YacTn 06ecrneyrBaloT ONTUManbHy MOBUIbHOCTb U AOMONHN-
TeNbHO GYHKLMOHUPYIOT Kak PyuKM ANs NEPEHOCKM. Refresh
MuHyTbI 1 2 8 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15
CKopocTb 30 40 50 60 70 70 60 50 60 70 80 80 50 50 40
MHankauma ceppeyHbix cokpaweHun: MNayspbopa ocHaleH npuemHu- repuy (ru) 12,14 13,57 15 16,43 17,86 17,86 16,43 15 16,43 17,86 19,29 1929 15 15 13,57
kom bniotyc. Mayspbopa aBToMaTmyeckn CBA3bIBAaETCA CO BCEMU pac-
NPOCTPaHEHHBIMU MNOACaMM 418 N3MEPeHWs Ny/bca, KOTopble OCHalLe-
Hbl BNIOTYC, 1 0OTOGpa)kaeT cepAeUHbIN MyNbC Ha SKPaHe TpeHaxepa. MnTepsan
. MuHyTbI 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15
BHumaHune: CMapT-yachl ¢ pyHKUMEN N3MEPEHMSA NMyNbCa U CMapTHOHDI
He MOTYT CoeUHATLCA C BUBpOTpeHaxepom. C momolbio BioTyc-coe- CkopocTb 30 40 70 40 70 40 70 40 70 40 70 40 70 40 30
(YALAIETR ) ISR WA (e Al b VLA SXeali ] (TRAISE), MO gl repu (r) 12,14 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 12,14

nepenakwT cepAaeyHble COKpalleHnA.

MoMUMO pa3nnYHbIX aBTOMATUYECKUX NporpamMmm (MoapobHocTH cMm. [2]
ABTOMaTuyeckme nporpammbl), MNMayepbopa 3.0 ocHalleH pyyHol nNpo-
rpPamMmmoNn C OYeHb MPOCTbIMWN HAacTPOMKamu. HeBaXHO, KakoB ypOBeHb
Balen NogroToBKN: HETPEHNPOBAHHbIWN, HEPETYNAPHO 3aHUMAaOLWNNCA
CMOPTOM, PErynsipHoO 3aHVMAKLWNACA CNOPTOM WU Aaxke npodeccuno-
HaNlbHbI CMOPTCMEH, TPEHUPOBKa HacTpauBaetca ana KAXAOIO npo-
CTO U UHZVBUAYANbHO.

NHpekc macebl Tena (MMT) npefctaBnseT coboi nokasaTesb A/1s OLEHKN Beca (Macchl Tena) YenoBeka.
MockonbKy npobnema M36bITOYHOrO Beca NpuobpeTaeT Bce Honbluee 3HaUYeHMEe BO BCEM MUPE, MHLEKC
Maccbl Tena npexxae BCero UCNonb3yeTca Ans onpefeseHns PUCKa OXXMPEHNS.

Ha umpposom pucnnee nokasbiBaeTcs, Kakas MPOrpamma akTuBHA, MMT npepctaBnseT coboi COOTHOLIEeHME MacChl Tefla K MOBEPXHOCTY Tena, 3HaYeHre KoTopon nprubnu-
NPOACTAKNTENLHOCTb TODEHNPOBKA U TO, C KAKON WHTEHCNBHOCTBIO OHA 3UTENbHO PaCcCUMTbIBAETCA Kak POCT Tena B KBagpate. Takum obpasom VIMT asnsaeTca b Nnpubnvsu-
npoBoAnNTCA. TeJIbHbIM OPUEHTUPOBOYHbIM 3Ha4YeHEM, MOCKOJIbKY OH He YUUTbIBAET TENTOC/IOXKEHME, NON U UHANBU-

AyanbHOE COOTHOLUEHUE XXNPOBbIX N MbiLLEYHbIX TKaHewn yenoBeka.
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< «Mos TpeHNpPOBKa» MOMOXET NIerko COCTaBUTb JINYHYI0 MPOrpaMmmy Tpe-
§I' HUpoBOK. [laiiTe TPeHNpPOBKe NHAVBYAYaIbHOE Ha3BaHWe U COXpaHuTe ONTUMAJIbHbIV UHAEKC MACCbHI TEJIA sec (ko)
vz BPEMSA OTAbIXa MeXAy 6/10KaMu. 3aTem BbibepuTe 13 cnucka Heobxoau- (MIMT) B 3ABUICMMOCTM OT BO3PACTA BMI =

MoOe ynpa>kHeHVe 1 BBejuTe KONMYECTBO MOBTOPEHUIA. 3aTeM HaXMuUTe ocT2 (m
I ynp p 3 pocr2 (m)
5 KHOMKY «COXpaHWTb», 1 YKe MOXKHO NPUCTynaTb. Bospacr OnTUManbHbIi UMT
: B «Brpeo» Bbl MOXeTe COBEPLUEHHO CMOKOWHO MPOCMOTPETH BCE TPEHU- 19:24 1924
< OBKM 1 COBMECTHO NMOTPEHNPOBaTb OTAeSIbHble 6OKM 3aHATUIA. - g
T o o o 25-34 20-25 HepocTaTouHbii Bec | 1o 20 no 19
E Ecnn notpebyeTtcsa nmomollb Wan NOHaZoOUTCA CMEHUTb s3bIK, 3TO BCe 35-44 21-26 HopmanbHbiii Bec 20-25 19-24
% ERLCA SRR RRLS 45-54 22-27 36bITOUHBIN BEC 26-30 25-30
8 55-64 23-28 OxwupeHnne 31-40 31-40

cTaple 65 net 24-29 CunbHoe oXxupeHune | 6onblue 40 6onbLue 40




o<
@)
~
@)
-
=
s
I
o<
O
|_
(9
O
()
foa)
)
n
=
e
C

MynbC B COCTOAHUM MOKOA ABMAETCA OMpeaensio-
LM NoKaszaTeniem ana puTHeca. Yem oH Hixe, Tem
nyyuwe. Jlyyle BCEro N3mMepATb NyNbC € yTpa cpasy
nocse NPoByXAEHNA B MONOKEHNN NIeXa, MoKa op-
raHU3M ellye MofHOCTbIO pacciabneH. Mynbc nsme-
pAETCA Ha NeBOM 3aMACTbe WU COHHOW apTepuu

MY>XYUHDbI

1825 26-35
Atnetnueckas popma 49-55 49-54
OmnuHo 5661 5561
XopoLuo 62-65 62-65
YOoBneTBOPUTENILHO + 66-69 66-70
YOOBNEeTBOPUTENIbHO 7073 7174
YOBNETBOPUTESNBHO - 74-81 7581
Mnoxo 82+ 82+

KEHLWWHbLI

1825 26-35
Atnetuueckasn dopma 54-60 54-59
OtnuHo 61-65 60-64
Xopowwo 66-69 6568
YoBeTBOPUTESNBHO + 7073 69-72
Y0BNETBOPUTENIbHO 7478 7376
YOBNETBOPUTENBHO - 79-84 7782
Mnoxo 85+ 83+

npy nomoLyn 6oMbLIOTo 1 yKas3aTelbHOro nanbua,
npu 3TOM OTCYET Y[apoB cepfua ocyllecTsaseTca
B TeyeHue 15 ceKyH/ 1 3aTeM yMHOXaeTcA Ha 4. [ina
M3MEpPEHNA Mynbca TakXe MOXHO WCNofb30BaTh
nynbcotaxorpad.

OUTHEC BO3PACT

36-45 4655  56-65 65+

50-56  50-57 5156 50-55
5762 5863 57-61 5661
63-66 64-67  62-67 6265
67-70 68-71 68-71 66-69
7175 7276 7275 7073
76-82 77-83 7681 7479

83+ 84+ 82+ 80+

OUTHEC BO3PACT

36-45 4655  56-65 = 65+

54-59  54-60  54-59  54-59
60-64 61-65 60-64 60-64
65-69 66-69 65-68 65-68
7073 7073 69-73 69-72
7478 7477 7477 7376
79-84 78-83 78-83 77-84

85+ 84+ 84+ 84+

CueTumnk Kanopuin PowerBoard 3.0 - 3T0 HoBas
dyHKUMA AnA ewe 6onee 3¢ GeKTVBHOrO NCMONb30-
BaHVA TpeHaxepa.

OTobpaxaemble/  U3pacxofoBaHHble  Kanopum
npeAcTaBnAlT coboi cpefHee OPUEHTUPOBOYHOE
3HayeHMe, AOCTNraeMoe NPU MOCTOAHHBIX TPeHU-
poBkax. Mpu HaxoxaeHun Ha PowerBoard 3.0 6e3
ABUXeHMA Bbl pacxofyeTe 3HaUUTENbHO MeHbluee
KONMYEeCTBO Kanopwuii, Yem Npu CTaHJapTHOW Tpe-
HNPOBKe CpefHelN NHTEHCUBHOCTU.

CyeTunK Kanopuin paccumTbiBaeT AaHHble Ha OCHOBE
OPVEHTUPOBOYHbIX 3HAYeHWI, CKNaAblBalOLMUXCA

PekomeHflyemoe  BpemAa  TPEHMPOBKU  Ha
PowerBoard 3.0 coctaBnsaet 3 pas3a B Hefeno no
10 MUHYT.

DTOT KOMMMEKCHbIN MNaH TPEHUPOBOK ANA BCe-
ro Tena 6bin pa3paboTaH nepcoHanbHbiM GUT-
Hec-TPeHepOM U HalleneH Ha JOoCTUXKeHne Bawmnx
nuuHbIX uenen. Camo coboll pasymeeTcs, CPOK
N WHTEHCMBHOCTb TPEHUPOBOK Bbl MOXeTe Ha-
CTPOWTb B COOTBETCTBUU C Baweinr dpusnueckon
dopmoii 1 Bawmmy nHANBKMAYanbHbIMUA Npesno-
yteHnAMU. TIOMHMUTE O TOM, YTO nepep Ka<aow

13 pasHbIX CMOPTUBHBIX TPEHNPOBOK. PacueT npo-
13BOANTCA Ha OCHOBE CPEAHNX 3HAYEHIA OT NIerkon
nporysKku 1 6eicTporo 6era TPyCLoi A0 HOpPMasb-
HbIX 3aHATWI Ha TPEHaXxepax C JOMOSHUTENbHbIM
Becom u 6e3 Hero. Pacuet Kanopum coctaensercs
13 06LYMX Pe3yNbTaToOB PAcXoAa Kanopuii Ans sTux
BUI0B CMOPTa CO CPeHNM BECOM B 85 Kr.

PacyeT Kanopwuii Ha OCHOBe NPMMeHAEMOro meTofa
OT/INYAETCA Ype3BblYaNHON PeanMcTUYHOCTbI0. OH
MPON3BOANTCA C TOYHOCTbIO 1O CEKYH/bI, a MOKa3a-
HMA TOYHOrO pacxofa MOCTOAHHO MepepPaccuunTbI-
BalOTCA 3aHOBO NPU KaXXA0OM U3MEHEHMMN CKOPOCTH.

TPEHUPOBKOW cliefyeT NPOBOAUTb 06A3aTeNIbHYI0
Pa3MUHKY 1 HU B KOeM CJlyyae He NMponycKaTb ee.
Mocne NATUMUHYTHOWN Pa3MUHKU MOXHO MPUCTY-
naTb K OCHOBHbIM ynpaxkHeHnAM. Ha TpeHaxepe
PowerBoard 3.0 MOXHO BbINOMHATb 60JbLIOE KO-
NNYECTBO pa3HOOOPa3sHbIX ynparkHeHui. Ecnn Bbl
XOTUTE OCBOUTb HOBbIE YNPa)KHEHNA NN PasHO-
06pa3nTb CBOU TPEHUPOBKYK, Bbl MoXeTe HalTu
HOBble yMpaXXHeHNA B MHTepHeTe unu y Bawero
npopnasua PowerBoard 3.0.

MbILUEYHBIA OTAEN | YNPAXHEHUA

Tpyab
Mosmoperue\spems
CnunHa

osmoperue\spems
Xueot

osmoperue\spems
Aroguupbl

lMosmopeHue\epems
Horu n nkpbi
osmoperue\spems
Mneun v pykn

lMosmopeHue\spems

OTX1MaHue ynpo-
LjeHHoe

20
Ynop Ha npeanneybax
60 CekyHOa
BbII'IpFIMJ'IeHI/Ie Hor
20

MopHATHE HoTK
(npAman Hora)

2x20
CrnbaHue KoneH

30 CexyHoa

MoAHUMaHVe pyK yepes
CTOPOHbI BBEPX

15

OTXM1MaHue Knaccu-
yeckoe

20

pebna
(c BubpOraHTenbio)

2x20
JIoKOTb K KOneHy

2x20

MopHATWe Horn
(corHyTan Hora)

2x20

MpucepaHna HOXHU-
Ubl CTaTU4eckne

2x 30 CekyHoa
MepeaHuit nogbem

15

JletAwee fBnxeHme (c
BUOPOraHTeNbIo)

20
lpebna aBymsA pyKkamm
(c BuGpOraHTenbio)

20
Bokosoit ynop

2x15
MocTuk ctatuyeckun

30 CexyHoa

MpucegaHna HOXHULbI
aKTuUBHblE

2x15

CrnbaHve 6nuencos

20

YnpaxHeHwe c raHTeNA-|
MU (C BUGpOraHTenbio)
20
CraHoBan TAra
(c BuGporaHTenbio)

20
BokoBoe ckpyunBaHue

2x15
MocTVK aKTUBHbI

10
MopHATKe nKp cToa

60 CexyHOa

YNpaxkHeHue ¢ raHTens-
My (c BUGpOraHTesnbto)

20

OTXKUMaHue cTaTn-
yeckoe
20
TAra BepXHero 6/10-
Ka C HaKoHOM

20

MocTuk cTatnye-
CKui (C nogHATEM
Horum)

2x15

OTXMMaHuWe cTatu-
yeckoe

20
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HEMCMNPABHOCTb YCTPAHEHME

« [poBepbTe, NPaBUAbHO /X BCTaBNEHbI 6aTapel7IKl/I B NynbT ANCTaH-
LMNOHHOTIO ynpasnieHuns.

[ucTaHuroHHoe ynpaeneHue

He paboTaeT. .
« Mpy HeobXOANMOCTYN 3aMeHNTe baTapeiiku.

- [poBepbTe coeANHEHIE CUIOBOTO Kabens C pO3eTKOo 1 Mprubopom.
Mpur6op He BbINOMHAET HUKa-

KUX (I)yHKLIVlVI. . I'lonpo6yV|Te aAKTNBMPOBaTb I'Ipl/l60p yepes nynbT ANCTaHLNOHHOIo

ynpaesneHnAa 1 KHOMKY BK/IIOYEHUA.

Mprbop camocToATeNbHO Bbl- | « BblkniourTe NprMbop 1 OTCOEAUHMTE ero 31eKTPoCeTU, NoJoXKANTE
nonHaet ¢yHKUMM, KoTopble | 20 cekyHA. [locne yero cHoBa BCTaBbTe CETEBOW LWUTEKEP B PO3ETKY
He 6binn BblbpaHbl (Mcknio- | 1 BKAtoumTe Nprbop (Mepesanyck npu c6oe B paboTe).

YeHye: aBTOMaTMyecKme npo-
rpammbi).

CurHan nomexu. « ina Toro uto6bl PowerBoard u Pulse Sensor pabotanu AomKHbIM
obpasom HeobxoaumMo obecneunTb PALOM Manoe KonmyecTBO
NCTOYHMKOB MOMeX. /3meHuTe CBOIO MO3MLUIO 1 BbIMOSIHATE MO-

BTOPHOE CKaHMpOBaHMe AsAa TOYHOro curHana.

BHUMAHUE

3ﬂeKTp0MarHI/ITHbIe 6noKn MOTyT Bbi3BaTb MomMexn curHana. Momexn MOryT faBatb JIMHUN 3N1eK-
Tponepeaay BbICOKOro HanpA»eHnA, CurHanbl CBeTOd)Opa, npoBoja AnA 3JIeKTPUYeCKUX XeJiesHbiX
Aopor, aBTOGyCOB wnn TpamBaes, TeN1IeBU3OPOB, aBTOMOGUIIbHbIE ABUraTenn, eenocmnenHblie Kom-
nbloTepbl, HEKOTOPbIe MOTOPN3O0BaHHbIE TPEeHa»epbl, MO6UNbHbIE Teﬂe¢0HbI, unn anekTpunyeckmne
BOpOTa 6e30nacHOCTU. ITO MOXKeT npnBecTn K HETOYHbIM 3aMepaM N3mepeHnAM cepaevyHoro puT-
Ma.

Ecnu HeMcnpaBHOCTU He MOFNN BbITb YCTPaHeHbI MOCPEACTBOM YKa3aHHbIX METOAO0B UMW NPU BO3HMK-
HOBEHWU Apyrux Npobaem cBaxXuUTeCh ¢ Bawum naptHepom Casada AnA nonyyeHUa UHAUBUAYANbHON
KOHCynbTaumu. Baw naptHep Casada ¢ yA0BOMbCTBMEM MOMOXET Bam GbICTPO U KOMMETEHTHO yCTpa-
HWTb BO3HUKLUME HENCMPABHOCTY.

Bnaropaps perynapHomy yxogy Bbl MoxeTe NpoanuTb Cpok ciy6bl TpeHaxepa PowerBoard 3.0 n
obecneuntb ero 6esonacHyto paboty.

1. PekomeHayemoe xpaHeHue: B cyxom mecte 6e3 nbinu. Moxanyincra, Npy XpaHeHnn CKpyymnsaiiTe
Kabenb.

2. beperute PowerBoard 3.0 oT nonafaHna }UAKOCTe N OTKPbITOrO OTHA.

3. Ounaiite NPUBGOP MATKOW CyXON TPAMKOIA.

4. Mocne ncnonb3oBaHusa otcoeguHute PowerBoard 3.0 oT anekTpoceTy.

Mpexpe Bcero B o6nactu yactotbl ot 15 MNy!

+ OCTpble MPUCTYMbl MUTPEHN

HelaBHO YCTAaHOBJIEHHbIE MMMNJ1IaHTaTbl, Hanpumep NpoTe3bl 6enpa N KOneHa

CBeXune nepenombl

KaMHW B XKeNTYHOM Ny3blpe Uin B novkax

BOCNaneHmne BeH, TpOM603bI

anunencuna

onyxonum n metactasbl, pak KocTen

OCTpble BOCManeHna

OCTpble 3aboneBaHua

KapanoCcTumynaTop

6epeMeHHOCTb

ocTeonopos s BbICOKOW CTEMEHU C BbI3BAHHbIMUN OCTeonopo3om nepesiomammn

TAXKENbI AnabeT C CUNIbHBIMU HapyLLEHAMN KpoBoobpalleHns (raHrpeHa, ceTyaTka)

MeTannyeckne n Kepammnyeckne MMnnaHTaTbl B TOEHUPYEMbIX yHacTKax Tena,
YCTaHOBNEHHbIE 0 WeCTN MecAleB Ha3aj

CcBeXWe paHbl 1 onepaunn

CTeHTbI 1 6alnackl, yCTaHOBJIEHHbIE [0 LWECTU MECALEB Ha3an

He noasepraemoe neyeHuto BbiICOKoe faBlieHne

TAXenaa cepaevyHaAa HeAOCTAaTOYHOCTb B COOTB. C nyha BbllLE CTeMneHu i

CBeXWe nepesiombl KOCTeN

rpbiXa (naxoBas rpbl>ka)

Bo3moKHble No60ouHble 3¢pPeKkTbl BUOGPaLMOHHbBIX TPDEHNPOBOK

* MOLWMNbIBaHVE B MbllULLax

* 3y Ha Koxe

« ycuneHve 6onen BCNeACTBYE BbICOKOW MHTEHCUBHOCTY TPEHUPOBOK
+ BPEMEHHOE CHKeHMe iaBneHuns

. KpaTKOCpO“IHbIVI HeAOCTaTOK MNoKO3bl B KPOBU

CTouT Nn paccmaTpuBaThb NPOTMBOMNOKa3aHNA Kak abcontoTHblE?

Ecnn y Bac nmeetca ogHo u3 YKa3aHHbIX NPOTMBOMOKa3aHWI, 3TO He O3HayaeT, YTo BVI6paL|VIOHHaF|
TpeHnpoBKa ana Bac abcontoTHO 3anpetieHa. B atom cny4vyae Mbl pekomeHayem Bam NPOKOHCYNbTUPO-
BaTbCA € Bawmm Bpayom. BI/I6paLI,I/IOHHaFI nnaTd)opma MOXET NCNOoIb30BaTbCA B KaveCTBe JOMNOJIHEHUA
K 06blYHON Tepanuu, ecnn oHa 6bina nopekomeHgoBaHa Bam Bawwum Bpayom unm (I)VI3VIOTepaI'IeBTOM.
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TEXHUYECKWNE XAPAKTEPUNC

Amnnutypa:
obnactb 1:
obnactb 2:
obnactb 3:

Yacrora:

CKOpOCTb:
MakcumanbHas Harpyska:
HanpsaxeHune:
SHepronoTpe6neHue:
Pasmep Kopob6Ku:

Pasmep nnatpopmbi:

Bec:

MpoAayKT meanLmMHCKOro
Ha3HauyeHus:

YKa3aHue:

+/-  4,5mm
+/- 1,5 mm
+/- 3 mm
+/- 4,5mm
8-22Ty

CreneHb 1 -99

XoA4: 0 - 9 mm
3 mm
6 mm
9 mm

120 Kr Npn NONOXeHNW Ha ABYX HOrax
AC220-240B ~ 50/60 I'y

Makcmym 250 BaTT npu Hagnexallem Ucrnosnb3oBaHnm

85 x50x20 cm
79 x48 x 14,5 cm
26kr

Het

CcEQecz

Mpwu ogHOCTOpOHHE Harpy3ke PowerBoards 3.0 HeO6XOAMMO CHavana BCTaBaTb Ha AOCKY ABYMS
HOramu no LIeHTPY 1 y>e 3aTeM nepemeLlaTb BeC B CTOPOHY.

MOMEPEMEHHOE 1BUXEHWE

NMONOXEHWE HA POWERBOARD

@ croxoithan xons6a @

7

+ AMIJTUTY A

XOO**

—AMMINTYOA

* HauebiCwas moyka
** dguxeHue eneped U HAa3ao

9mm
6mm
3mm
|
~
3mm 6mm 9mm
MonoxeHne | Tonoxexwnell TonoxeHne lll

Cootsetctayet aupekTuse LVD directive (2014/35/EC)
EMC directive (2014/30/EU)
EMF directive (2013/35/EU)
RED directive (2014/53/EU).

Mpopasel, NpeaoCcTaBAAeT Ha OMUCaHHbIV Ha 060poTe NPUBOP rapaHTUI Ha YCTAHOBNEHHbIV 3AKOHOM CPOK.
[apaHTVNHBIA CPOK HAYMHAETCA C MOMEHTA MOKYNKW. [laTy MOKYMNK1U HEO6XO4MMO NOATBEPAUTD AOKYMEHTOM
o nokynke. [poaaseL, 6ecnnaTHO PEMOHTUPYET UK 3aMeHAeT GpakoBaHHbIe UV HEUCTPaBHbIe MPUGOPbI B
npepenax OPl. HeobxoarMbIM yCrioBMEM ANA UCMONHEHWA FrapaHTUHBIX 0643aTeNbCcTB ABNAETCA OTNPaBKa
HencrnpaBHOro Npubopa ¢ LOKYMEHTOM, MOATBEPKAAIOLMM MOKYMKY, 4O UCTEYEHNS FAPaHTUAHOIO CpOKa Ui
OKOHYaHUA rapaHTUNHbIX 0653aTeNbCTB. fapaHTUiiHble 06s3aTeNbCTBa YTPAUMBaOTCA B TOM Cly4ae, eCin no-
cnie 06HapyKeHUA HeNCNPABHOCTI €€ NMPUYNHOI OKaXKeTCA PEMOHT Nprbopa nin ero MoanduKaLma, Kotopble
6bIIV OCYLLLECTBNEHDI HE 3rOTOBUTENEM U HEABTOPU3OBaHHbBIMU A4S 3TOFO CNeLManincTamv Uamn NpUYMHoO
HencrnpaBHOCTY ABUSIOC BHeLLHee BO3JeNCTBYE.

Mop AeiicTBME rapaHTUINHbIX 06A3aTENbCTB He MOANAAAT CNeflyoLne NyHKTbI:
« /I3HOC B CBA3M C HEL|eIeBbIM VCMOb30BaHVEM

- MpodeccmoHanbHoe NCnoib30BaHVe HaNpUMep, Ha APMapKax, MHOFOKPaTHOE MCMOosb30BaHmue 6e3 npome-
XKYTOUHbIX MepepbIBOB B paboTe

- Bo3pgencTBue Ha Npubop BbICOKUX TEMMEPATYP, BAXKHOCTU UV XUAKOCTEN
« MoBpexxaeHvie OCTPLIMU U/MAN UMEIOLMIM OCTPble FpaHy NpeaMeTamu

. I'Ipe,qHamepeHHoe paspyLleHne, NCrnob3oBaHMe He NO Ha3sHaYeH IO, neperpyska nnn noBpexaeHuna npun
Hec4YaCTHOM Cniyyae

+ [oBpeXxaeHne 1nu 3arpAasHeHne JOMaLIHVMU XUBOTHbIMU
« 3arpAsHeHne Hanpumep, CpeACcTBaMm AN1A YXOAa 3a TEeIOM UK 3a BOSIOCaMu
« [oBpeXxAeHNA B CBA3M C NCMONb30BaHNEM KUCIIOTO-, PAaCTBOPUTENE- UMK CMMPTOCOAEPKALYMX CPefCTB

lapaHTuiHble 06s3aTeNbCTBa NPOAABLA OrpPaHNYMBAOTCA PEMOHTOM WM 3aMeHOl ToBapa. B pamkax ra-
PaHTUIHbIX 0653aTENIbCTB NPOV3BOANTESNb UV MPOAABEL HE HECET HUKAKYIO APYryi0 OTBETCTBEHHOCTb U He
oTBeuaeT 3a ywep6, BO3HVKILMI BCIIEACTBME HECOOMIOAEHUS PYKOBOACTBA MO KCMyaTaumn n/unu HeHag-
nexaLlyero ncnonb3osaHus npruéopa. Ecniv npu nposepke nprbopa npoaaBLOM 6yAeT yCTaHOBNEHO, UTO ra-
paHTUHbIe TPeGOBaHNSA BbIXOAAT 33 PaMKV AeNCTBUA MPEeLOCTaBNeHHON rapaHTUW, UK YTO rapaHTUMHbIN
CPOK 3aBepLUmnICs, Pacxofbl Ha NMPOBEPKY N PEMOHT Nprbopa HeceT nokynatenb. Kacaga Kak n3rotoButesb
rapaHTMpyeT MoCTaBKy MCMPaBHOro ToBapa nokynaTtento/napTHepy. [JokasaHHble HeMCnpaBHOCTU Mprbopa
nocsie perncTpaumy 1 NoATBEPXKAEHUSA AAIOT MPABO Ha 06MEH.

MpaBoBoe yBefomneHmne: Bce cOBOKYMHOe cofiepKaHune He ABNAETCA obelyaHem Bbi3opoBeHna. [inarHo-
CTUKa 1 Tepanusa 3aboneBaHunii 1 NPoYnx GU3NYECKUX PacCcTPONCTB TpebyeT NneyeHns Bpayamu, cneyuani-
cTamyi MO HETPaAMLMOHHON MeANLMHE 1 nevalyumm Bpadamm. CBefieHna NprBEeAEHbl NCKIIOUUTENbHO C UH-
bopMaLMOHHON Lienbio 1 He AOMKHbI NCMOMb30BaTbCA B KaYeCTBE 3aMeHbl BpauebHOro neyerus. Kaxgomy
Nosib30BaTEN0 PEKOMEHAYETCA MY TEM TLATENBHOW MPOBEPKM U, B CJTyYae HEOOXOAUMOCTY, NMOCE KOHCYbTa-
LMK y cneumanncTa, ycTaHoBUTb, ABAAIOTCA IV MPYMEHEHUA B KOHKPETHOM Cilyyae nosesHbimu. Kaxpoe npu-
MeHEeHWe UKW Tepanua NPOoV3BOANTCA NONb30BaTENEM Ha CBOM PUCK. Mbl yCTpaHAEMCA OT No6bIX BbICKa3biBa-
HIIA O BbI3AOPOBEHU NN OGELLAHNIA.

E Casada International GmbH
: Obermeiers Feld 3

33104 Paderborn, Germany

info@casada.com

[=]+. www.casada.com

ABTOpPCKME NpaBa Ha N306pa)keHNA 1 TEKCTbI 3alluLeHbl MPaBoM 06 aBTOpcKMx npaBax KomnaHuy CASADA
International GmbH n He MmoryT ncnonb3oBaTbca 6e3 ee paspeleHus.
Copyright © 2019 CASADA International GmbH.

Bce npaBa 3awuuieHbl.
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Med képet av denna fitnessenhet visar du att du &r medveten om din hélsa.

For att njuta av férdelarna med din fitnessenhet pé léng sikt, ber vi dig att lasa och félja
bruksanvisningen noga.

Vi énskar dig mycket néje med din personliga PowerBoard 3.0.

138 Sakerhetsinstruktioner
139 Leveransomfattning
140 Display

141 Fiarrkontroll

142 Utrustning | Funktioner
143 Automatiska Program
144 Vilopuls

145 Kalorirgknare

145 Traning versikt

< bodysense

153 Kroppsmassa — Index

Sedan starten &r 2000, stér namnet CASADA fér hdgkvalitativa produkter pd hélso-spa och fitness-

marknaden Idag finns CASADA utrustning tillgénglig i 37 lénder 6ver hela vérlden. 154 Kontraindikationer

155 Felsdkning
Kontinuerlig vidareutveckling, en omisskénnlig design och en fokuserad inriktning mot en battre livs-

kvalitet &r det som kénnetecknar CASADA produkter, lika mycket som dess oslagbara och pélitliga 155 Lagring | Underhall
kvalitet.

156 Specifikationer
157 Konformitetsférklaring

157 Garantivillkor
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Las noga igenom fdljande instruktioner till innan du anvénder fitnessutrustningen for att

A sakerstalla dess funktion och optimala effekt. Behall dessa anvéndarinstruktioner!

« Denna fitnessutrustning Sverensstémmer med erkdnda tekniska principer och géllande sékerhets-
bestammelser.

« Denna utrustning &r underhdllsfri. Alla nédvandiga reparationer maste utféras av en auktoriserad
fackman. Felaktig anvandning och ofillétna reparationer &r férbjudna av sdkerhetsskal och gor
garantin ogiltig.

« R&r aldrig stickproppen med véta hander.

« Undvik att utrustningen kommer i kontakt med vatten, héga temperaturer och direkt solljus.

» Om du har lagrat utrustningen pé en kall plats under en langre tid, bér du hélla den en timme i
rumstemperatur innan du anvénder den.

« Var noga med att koppla bort utrustningen frén eluttaget under léngre perioder av icke-anvénd-
ning for att eliminera risken fér kortslutning.

« Anvand inte skadade stickkontakter, sladdar eller 16sa uttag. Skadade stickkontakter eller sladdar
mdste bytas ut av tillverkaren, servicerepresentant eller av kvalificerad personal. | héndelse av
felfunktion koppla ur utrustningen omedelbart. Vi tar inget ansvar fér skador till fljd av oriktig
eller felaktig anvéndning.

« Enligt rddande uppfattning bér barn under 13 é&r infe utéva nagon vibrationstraning. Det finns
emellertid inte n&gon &vre dldersgrans.

o Av sdkerhetsskal och for att férhindra skada, lédmna aldrig din PowerBoard 3.0 i vibrationslage om
du avbryter tréningen.

« For att undvika fér mycket tréning, bér du inte 8verskrida féljande maximala traningstider:

Fitnessniva otranad: Fitnessniva oregelbunden dvning Fitnessniva atletisk/ véltrénad:

15 min vid 30 min vid 45 min vid
1 - 3 x trdning sessioner/vecka 1 — 4 x tréning sessioner/vecka 1 - 6 x tréning sessioner/vecka

OBSERVERA!

Aven médnniskor, som redan har en god tréningsniva, bér bérja langsamt, eftersom vibrationerna re-
presenterar en helt ny form av vning fér musklerna. Med tiden kan tréningsintensiteten gradvis &kas
med hégre frekvenser, mer dynamiska évningar eller kortare pauser.

« Anvand aldrig vassa eller spetsiga foremal.

« Se dlltid till att din kropp har en korrekt héllning, fér att undvika skador pé leder eller organ.

« Placera aldrig ditt huvud eller brést direkt pa PowerBoard 3.0.

« Tréna aldrig 6ver infensitetsniva 50 fér vningar dér huvudet ér néra PowerBoard 3.0 (t.ex. pressups,
underarmsévning (stdende), sidolyft p& underarmen, etc.)!

Strémsladd

Fiarrkontroll

Traningsplan

Hanvisning:

Natdelen (stromkabel) befinner sig i den nedre frigoliten (bild 1). Ta ut din  PowerBoard
2.1 ur kartongen och vénd pé& den nedre frigolitfér-packningen. Natdelen befinner sig i
eft spdr i hérnet (bild 2).

Bild | Bild 2
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e L 1]

[3/4] Speed

g ... [2]

[6] [7] i8]

[1] START|STOPP Har kan du starta eller stoppa programmet.

[2] LAGE Du kan vélja olika instéllningar med anvéndning av denna knapp.
» Manuellt program (individuellt)
+ Automatiskt program (férinstéllning: 1 - uppvérmning, 2 — uppdatering, 3 - intervall)
« Tidslage (1 — 15 minuter)
Hastighet och tid kan inte éndras i eft automatiskt program Dessa ér férinstdllda.

[3] +/ - Du kan se kortiden i tidslage med dessa knappar (1 = 15 minuter).

[4] HASTIGHET +/ - Du kan reglera hastigheten i manuellt Iége med anvéndning av dessa
knappar (Niva 1 - 99).

[5] Aktuell kaloriférbrukning.
[6] Aterstéende tid. Om TID displayen blinkar, anvénder du tidsldge.
[7] Aktuell hastighetsniva.

[8] Visar valt lage. Om AUTO- displayen blinkar anvénder du ett automatiskt program.
Om MANUELL- displayen blinkar anvénder du ett program.

[9] Hjartfrekvensvisning: visar vid korrekt koppling med Puls Sensor den aktuella hjdrtfrekvensen.

0]
1

4]

[2] -} - [3]

PA|AV

For att sl& p&/av PowerBoard 3.0.

LAGE

Du kan vélja olika instéliningar med anvéndning av denna knapp.
* Manuellt program (individuelli)
* Automatiskt program (férinstéllning: 1 — uppvérmning, 2 — uppdatering, 3 - intervall)
e Tidslage (1 — 15 minuter)
Hastighet och tid kan inte &ndras i ett automatiskt program Dessa &r forinstéllda.

START|STOPP

Har kan du starta eller stoppa programmet.

HASTIGHET +/ -

Du kan reglera hastigheten i manuellt Iége med anvéndning av dessa knappar (niva 1 - 99).

TID (ENDAST | MANUELLT LAGE)

Du kan stélla in kértiden i tidslage med dessa knappar (1 = 15 minuter).
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Power Board 3.0 &r utrustad med en robust hégpresterande motor,
ett sofistikerat ddmpningssystem och gummifétter. Dessa férdelar ga-
ranterar perfekt stabilitet och minimering av bullerljudunder anvénd-
ningen.

Intelligenta transporthjul p& bottendelen sakerstaller optimal rérlighet
och fungerar éven som bérhandtag.

Hjartslag-indikering: Denna PowerBoard &r utrustad med en Blue-
tooth-mottagare. Denna PowerBoard ansluter sig automatiskt till alla
vanliga pulsbélten som &r utrustade med Bluetooth och visar hjartpul-
sen pd displayen.

Obs: Smartklockor med puls-méatfunktion och smarttelefoner kan inte
anslutas till denna board. Endast rena pulsmoduler, som berdknar
hjgrtslag, ér kompatibla via Bluetooth-férbindelse.

Férutom olika automatiska program (fér detaljer se [2] Automatiska
program) &r PowerBoard 3.0 utrustad med ett manuellt omréde som
ar mycket enkelt att justera. Oavsett vilken fitnessniva du ar pa: om du
trénar, utévar sport oregelbundet, utdvar sport regelbundet eller fill
och med ér professionell idrottare; &r traningen enkel och individuellt
justerbar for ALLA.

Den digitala displayen visar vilket program som &r aktivt, hur lang
tréningstiden ar och hur intensivt du trénar.

Skapa helt enkelt ditt individuella tréningsprogram under “Min tra-
ning”. Férse tréningen med ett uniki namn och spara viloperioderna
mellan enheterna. Darefter véljer du den dnskade &vningen i listan
och matar in repetitionerna. Till sist trycker du p& knappen "Spara”
och sedan kan du satta igéng.

Under “Videor” kan du titta pé alla traningspass i lugn och ro eller
vara med och tréna de olika utbbildningsenheterna.

Om du behdver hjalp eller vill byta sprék hittar du allt under “Servi-

"

ce.

AUTOMATISKA PROGRAM

Uppvérmning

Minuter 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Hastighet 40 40 50 50 60 60 70 70 80 80 60 60 50 50 40
Hertz (Hz) 13,5713,57 15 15 16,4316,4317,8617,8619,2919,2916,4316,43 15 15 13,57
Uppdatering

Minuter 1 2 3 4 ) 6 7 8 9 10 N 12 13 14 15
Hastighet 30 40 50 60 70 70 60 50 60 70 80 80 50 50 40
Hertz (Hz) 12,14 13,57 15 16,4317,8617,86 16,43 15 16,43 17,86 19,29 1929 15 15 13,57
Intervall

Minuter 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15
Hastighet 30 40 70 40 70 40 70 40 70 40 70 40 70 40 30
Hertz (Hz) 12,14 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 12,14

Kroppsmassaindex “Body Mass Index” (BMI) @r ett matt for att bedéma en persons vikt (kropps-
massa). Eftersom Svervikt &r en globalt véixande problem anvénds kroppsmassaindex fréamst fér att
indikera tillhérande risker.

BMI korrelerar kroppsmassa pa kroppsytan, som beréknas ungefér med anvandning av kvadraten
pé kroppslangden. BMI utgér darfér bara en grov referenspunkt, eftersom den inte tar héansyn il
fysik och kén eller den individuella sammanséttningen av kroppsmassans fett- och muskelvavnad

hos en person.

OPTIMALT KROPPSMASSA BMI < kroppsmassa (kg)
INDEX (BMI) Kroppshdjd2 (m)

Alder

19-24
25-34
35-44
45-54
5564
éldre an 65

Optimalt BMI

20-25 Undervikt under 20 under 19
21-26 Normalvikt 20-25 19-24
2227 Overvikt 26-30 25-30
23-28 Fetma 31-40 31-40
2429 Allvarlig fetma Storre én 40 Stérre én 40
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H VILOPULS

Vilopulsen @r en indikator pd din fitness. Det
mdts bést pd morgonen strax efter uppvaknandet
medans du &r liggande, nér kroppen ér fortfa-
rande helt avslappnad. Mé&t med tummen och
pekfingret antingen fran véanster handled eller p&

MAN

°

FITNESS ALDER
1825 26-35
Atlet 4955  49-54
Utmarkt 5661 5561
Bra 6265  62-65
+ Over genoms. 66-69 6670
Genomsnittligt 7073 7174
- Under genoms. 7481 7581
Daligt 82+ 82+
KVINNOR
FITNESS ALDER
1825 26-35
Atlet 54-60  54-59
Utmarkt 6165 6064
Bra 66-69 65-68
+ Over genoms. 7073 69-72
Genomsnittligt 7478 7376
- Under genoms. 7984 7782
Daligt 85+ 83+

halspulsédern, rékna hjgrtslagen under 15 sek-
under och multiplicera antalet med 4 eller med
anvéndning av en pulsmdtare.

36-45 4655  56-65 65+

50-56  50-57  51-56 50-55
5762 5863 5761 5661
63-66 64-67  62-67 6265
67-70 68-71 68-71 66-69
7175 7276 7275 7073
76-82 77-83 7681 7479

83+ 84+ 82+ 80+

36-45 4655  56-65 65+

54-59  54-60 5459  54-59
60-64 61-65 60-64 60-64
65-69 66-69 65-68 65-68
7073 7073 69-73 69-72
74-78 7477 7477 7376
79-84 78-83 78-83 77-84

85+ 84+ 84+ 84+

Kalorirgknaren i PowerBoard 3.0 &r en ny funk-
tion for att sdkerstdlla annu mer effektivitet.

Kalorierna som visas/férbrukas utgér ett genom-
snittligt standardvarde som kan nés genom kon-
sekvent traning.

Nér du hittar din position pa PowerBoard 3.0,
kan du utan rérelse forbruka mycket férre kalo-
rier &n under ett genomsnittlig trdningspass med
medelmattlig insats.

Kalorirgknaren beréknar data p& grundval av
riktmérken som bestdr av flera sportaktiviteter
Medelvarden, frén en latt promenad till snabb

Den rekommenderade tréningstiden med Power-
Board 3.0 &r 10 minuter, 3 génger i veckan.

Detta fullstandiga kroppsschema har faststdllts
av en personlig fitnesstrénare for stédja dig att
nd dina mél. Du kan naturligtvis alltid skréddar-
sy varaktighet och intensitet som passar din per-
sonliga profil eller form och preferenser. Tank
p& att en vettig uppvarmning &r nddvéandig

jogging, eller en normal workout tréning med el-
ler utan vikter, berdknas. Metoden for att berdkna
kalorierna baseras p& det totala resultatet av ka-
lorifdrbrukning fér dessa typer av sporter med en
genomsnittlig registrerad vikt p& 85kg.

Med anvandning av denna speciella metod, kan
kaloriférbrukningen anses vara ganska realistisk.
Den berdknas exakt p& sekunden, s& att om det
finns féréndringar i hastighet rdknas kalorifsr-
brukningen om, fér att visa en exakt férbrukning.

innan varje tréningspass och bér inte pa négot
satt forsummas. Aven om du vérmer upp under
5 minuter, &r du fardig aft starta. Det finns en
hel rad av Svningar som du kan géra med an-
vandning av PowerBoard 3.0. Om du énskar ny
inspiration eller omvaxling, ta en titt online eller
kontakta din PowerBoard 3.0 leverantér.

MUSKELSEKTION: OVNINGAR:
Brost Enkel pressup Klassisk pressup
Repetition/tid 20 20
. Kabelrader (med

Rygg Uit Vibruﬁons—hcgntel)
Upprepningar/tid 60 sek 2x 20
Mage Bendvningar Armbége till kna
Repetition/tid 20 2x20
Stidrt Benlyft Benlyft

el (rakt ben) (bsit ben)
Upprepningar/tid 2x20 2x20
Ben och vader Sitta p& huk Statiskt utfall
Repetition/tid 30 sek 2x 30 sek
Axlar och armar Sidohdjningar Framlyft
Upprepningar/tid 15 15

Fly (med vibrations- | Hantelpress (med
hantel) vibrations-hantel)
20 20 20

Kabelrader med béda
armar (med vibrations-

Statisk pressup

Dédlyft (med Bsjd arm ét sidan

hantel) vibrations-hantel) pulldown
20 20 20
Sidoplanka Sidobdjning
2x15 2x15
Statisk bro
Statisk bro Dynamisk bro (med benet
upphdit)
30 sek 10 2x15

Framét utfall Stéende vadpress

2x15 60 sek

Bicepscurl (med Hantellyft (med
vibrations-hantel) vibrations-hantel)
20 20 20

Statisk pressup

|_
¥
)
oz
Ll
>
0
©)
Z
Z
<
(a%4
|_
Ll
(%4
<
Z
A4
>
(%4
=
Q
<
hV4



(a4
L
Z
O
<
X
a
Z
<
[a'4
'_
Z
Q0

Speciellt i frekvensomradet fran 15Hz!

« akut migrananfall

« nyligen inopererat implantat sdsom t.ex. hoft- eller knéprotes
o farska frakturer

» gallsten/njursten

« beninflammation (flebit), trombos

« epilepsi

« tumoérer och metastaser, bencancer

« akuta inflammatoriska besvér

« akut sjukdom

« pacemaker

« graviditet

« héggradig osteoporos med osteoporosrelaterade frakturer

« svar diabetes med svéra cirkulationsproblem (gangrén, nathinna)

« metall- och keramikimplantat i kroppsregionerna som ska trénas, som har inopererats de senaste
6 manaderna

« farska sé&r och operationer

« stentar och bypasser som &r yngre dn 6 ménader
« obehandlat hégt blodtryck

« svar hjartsvikt enligt NYHA> grad |

« farska frakturer

« hernia (ljumskbréck)

Méjliga sidoeffekter pa grund av vibrationstréning
« stickningar i musklerna

» kléda i huden

« dkad smérta pa grund av fér hdg trdningsintensitet
« tillfalligt minskat blodtryck

« kortsiktig hypoglykemi

Skall kontraindikationerna anses vara absoluta!

Om du utsatt fér en av kontraindikationerna som anges ovan, betyder det inte att det &r absolut
forbjudet for dig att géra vibrationstréning. | detta fall, rekommenderar vi dig att du kontaktar din
lgkare. Vibrationsplattformen kan anvéndas som tillagg till din vanliga behandling om detta rekom-
menderas av din lakare eller sjukgymnast.

FELFUNKTION LOSNING

Fi@rrkontrollen fungerar e Kontrollera att batterierna @r korrekt isatta.
inte. * Byt batterier.

e Kontrollera anslutningen av elkabeln till eluttaget och anslut-
Enheten visar inga funk- ningen pa enheten.
tioner. e Forsok atft aktivera enheten med hjdlp av fiarrkontrollen och

strombrytaren pd enheten.

e Stang av enheten, koppla fran elnatet och vénta i 20 sekunder.
Anslut enheten och slé& pé enheten igen (Aterstart for felfunktion).

Enheten utfor oberoende
funktioner som inte valts
ut (undantag: automatiska
program) .

® For en perfekt funktion av ditt PowerBoard och av Puls Sensor
finns det fér ménga stérningskéllor i nérheten. Andra din posi-
tion och starta signalsékningen igen.

Signalen ar stord.

VARNING!

Signalstdrningar kan orsakas av elekiromagnetiska blockeringar. Dessa kan intréffa i nérheten
av hdgspanningsledningar, trafiksignaler. Kontaktledningar for elekiriska jarnvagar, bussar eller
sparvdgar, tv-apparater, fordonsmotorer, cyckeldatorer, ndgra motordrivna tréningsapparater,
mobiltelefoner eller nér man gar forbi elektriska sdkerhetsgrindar. Detta leder upprepat till oklara
matvérden av hjdrtfrekvensen.

Om ndgra fel inte rattas till genom ovan nédmnda I6sningar eller skulle det uppst& andra problem,
kontakta din Casada partner for att f& professionell och individuell rddgivning och 18sningar fér
problemet. Din Casada partner kommer att vara glad fér att hjglpa dig att snabbt och professionellt
klara av felfunktioner.

Regelbundet underhdll forlénger ditt PowerBoard 3.0 vilket ocksé garanterar séker drift i alla Iagen.

1. Rekommenderad lagring: torrt, dammfritt. Linda slangen.

2. Hall vatskor och ppen eld borta frén PowerBoard 3.0.

3. Rengdr utrustningen med anvéndning av en torr, mjuk trasa.
4. Dra alltid ur PowerBoard 3.0 nér den inte anvands.
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Amplitud: +/-  45mm  Lyf: 0-9 mm

omréde 1: 4+/—  1,5mm 3 mm
omrade 2: 4+/- 3 mm 6 mm
omrédde 3: +/— 4,5 mm 9 mm

Frekvens: 8 — 22 Hz
Hastighet: Nivé 1 - 99
Maxlast: 120 kg om b&da fétterna &r placerade
Spdnning: AC 220 - 240V ~ 50/60 Hz
Energiforbrukning: max. 250 Watt vid normal anvéndning
Boxmatt: 85 x 50 x 20 cm

Produktmétt: 79 x 48 x 14,5 cm

Vikt: 26Fg c E GB @? )g {

Medicinprodukt: Nej

Instruktioner:

For ensidig belastning p& PowerBoard 3.0, std alltid i mitten och med bada fétterna pé enhe-

ten forst, och flytta sedan vikten utét darifrén.

OMVAXLANDE RORELSE POSITION PA POWERBOARD
9 9mm
Q 6mm
0 3mm
il il
- .y
3mm - position | 9mm - position Ill

@ normalpromenad @ jogga @ I6pning

6mm — position Il

+ AMPLITUD

LYFT**

- AMPLITUD

T TOPP*

* hégsta punkten
** uppat- och neddtgdende rérelse

Motsvarar europeiska riktlinjer LVD directive (2014/35/EC)
EMC directive (2014/30/EU)
EMF directive (2013/35/EU)
RED directive (2014/53/EU).

Aterfrsaljaren lamnar en lagstadgad garantiperiod pé den beskrivna produkten. Garantin géller frén
och med inképsdatum. Respektive inképsdatum mdste styrkas med inképskvittot. Aterférsaljaren kommer
kostnadsfritt att reparera eller ersétta de defekta produkter som registrerats i Tyskland. Detta kommer att
ske utan kostnad. Férutséttningen &r att returséndningen av den defekta utrustningen tillsammans med
inkdpskvittot, maste ske fére garantitidens utg&ng. Garantianspréket upphér att gélla om det fel som upp-
tackts, orsakats genom yttre paverkan eller som resultat av en reparation eller &ndring som inte utfdrts av
tillverkaren eller en auktoriserad &terférséljare.

Féljande punkter ingér ej i garantin:
e Slitage orsakat av felaktig anvéndning

e Kommersiell anvéndning, t.ex. anvdndning pd méssor, upprepad anvéndning utan mellanliggande vi-
loperioder

* Exponering av enheten for varme, fukt eller vétska

e Skador orsakade av spetsiga och/eller skarpkantade féremdl

* Ansvarslds férstrelse, felaktig anvandning, éverbelastning eller oavsikilig skada

e Skador och férorening pé grund av husdjur

e Fororening genom f.ex. kropps- eller harvardsprodukter

e Skador orsakade genom anvéndning av syra, 1&sningar eller alkoholhaltiga d@mnen

Aterférséljarens garanti omfattar endast reparation eller byte av produkfen. Inom ramen fér denna garanti
pétar sig tillverkaren eller aterférséljaren inget ansvar dérutéver och ansvarar inte fér skador som orsakas
av att bruksanvisningen inte beaktas och /eller genom att produkten anvéands pé ett icke andamalsenligt
satt. Om fillverkaren vid kontroll av produkten konstaterar att garantianspréket avser en defekt som inte
omfattas av garantin eller aft garantitiden har gatt ut, ska kostnaderna fér inspektion och reparation beta-
las av kunden. Casada som tillverkare garanterar leverans av felfria varor till kdparen/samarbetspartnern.
Bevisade produktionsfel innebdr efter anmélan och bekraftelse rétt till byte av produkten.

Rattslig information: Samtligt innehdll ér inga halsopéstéenden. Diagnos och behandling av sjukdomar
och andra fysiska sjukdomar kréver behandling av Iékare, naturlékare eller terapeuter. Uppgifterna &r
endast avsedda fér att informera och bér inte anvéindas som erséttning fér medicinsk behandling. Varje
anvéndare é&r skyldig att, genom noggrann granskning och i fsrekommande fall efter samréd med en spe-
cialist, bestimma om anvéndningarna &r lémpliga i det specifika fallet. Varje anvéndning eller behandling
sker p& anvéndarens egen risk. Vi tar avstand fran alla hélsopéastdenden eller 15ften.

= Casada International GmbH
; Obermeiers Feld 3

*a - 33104 Paderborn, Germany

I info@casada.com

=17 www.casada.com

Copyright bilder och texter ar féremal fér upphovsratt till Casada International GmbH och fér inte an-
vandas fér andra andamaél utan uttrycklig bekraftelse.

Copyright © 2019 Casada International GmbH. Med férbehall for alla réttigheter.

o
@)
=
>
'—
Z
<
o
<
O
©)
Z
[
!
A4
o

{@)
L
nH
'—
L
=
=
o
@)
L
Z
Q0




Met de aankoop van dit fitnessapparaat, bewijst u dat u begaan bent met uw gezondheid!

Om optimaal te genieten van dit apparaat op lange termijn, gelieve aandachtig deze brochure te
lezen en de veiligheidsvoorschriften strikt na te volgen.

Wij wensen u veel plezier met uw persoonlijke PowerBoard 3.0 trilplaat.

160 Veiligheidsinstructies

161 Omvang van de levering
162 Display

163 Afstandsbediening

164 Uitrusting | Functies

165 Automatische programma'’s
166 Hartslag bij rust

167 Calorieteller

167 Training-overzicht

< bodysense

175 Body-Mass-Index

Sinds zijn oprichting in 2000, is CASADA synoniem geworden van topkwaliteit op gebied van 176

- Contra-indicaties
welness- en fitnessproducten.

177 Troubleshooting
CASADA-apparatuuriswereldwijdverkrijgbaarin 37 landen. Continue ontwikkelingeneeninnoverend

design, effectief gericht op kwaliteitsverbetering, karakteriseren de Casada-producten, alsmede 177 Wegbergen | Onderhoud
een betrouwbare en vitstekende kwaliteit.

178 Specifikationer
179 Conformiteitsverklaring

179 Garantievoorwaarden




VEILIGHEIDSINSTRUCTIES

Gelieve de volgende instructies aandachtig te lezen véér v dit fitnessapparaat gebruikt
A om de juiste werking en een optimale doelireffendheid te waarborgen. Gelieve deze
handleiding bij de hand te houden!

« Dit fitnessapparaat voldoet aan de erkende technologie principes en aan de gangbare veiligheids-
voorschriften.

« Dit apparaat is onderhoudsvrij. Eventuele noodzakelijke herstellingen mogen enkel vitgevoerd
worden door erkende, bevoegde technici. Misbruik, ongewenst gebruik en niet-erkende herstellin-
gen zijn verboden om veiligheidsredenen en leiden tot garantieverlies.

« Raak de stekker nooit aan met vochtige/natte handen.
« Vermijd dat het apparaat in contact komt met water, hoge temperaturen of rechtstreekse zon.

« Indien u het apparaat voor een langere tijd op een koude plek hebt bewaard, is het wenselijk het
een uur op kamertemperatuur te houden alvorens het te gebruiken.

« Indien het apparaat voor lange tijd ongebruikt blijft, trek dan de stekker uit het stopcontact om
kortsluiting te vermijden.

« Gebruik nooit defecte snoeren en stekkers of losse contactdozen. Beschadigde snoeren of stekkers
mogen enkel vervangen worden door de fabrikant of zijn vertegenwoordiger of bevoegd perso-
neel van de klantendienst. Indien er storingen optreden tijdens de werking van het apparaat, trek
dan onmiddellijk de alimentatiesnoer uit. De fabrikant kan niet aansprakelijk worden gesteld voor
schade die te wijten is aan misbruik of ongepast gebruik van het apparaat.

« Kinderen onder 13 jaar zouden geen trilapparaten mogen gebruiken volgens de gangbare opinie.
Er is echter geen restrictie voor een maximale leeftijdsgrens.

» Laat om veiligheidsredenen het PowerBoard 3.0 tijdens een onderbreking van de training nooit in
de vibratie-modus staan om verwondingen te voorkomen.

« Om over-raining te voorkomen, mogen volgende maximale trainingstijden niet overschreden wor-
den:

Fitness niveau — ongetraind: Fitness niveau — onregelmatige Fitness niveau — athletisch/getraind:

: 30 min 45 min
1 - 4 trainingsessies/week 1 - 6 trainingsessies/week

15 min
1 - 3 trainingsessies/week

OPGELET!

Start altijd met een matig trainingsprogramma; dit geldt ook voor personen die regelmatig sporten of
trainen: de trillingen zijn een fotaal nieuwe vorm van oefeningen voor de spieren. De intensiteit van
de training kan gradueel opgebouwd worden met hogere frekwenties, meer dynamische oefeningen
of kortere tussenpauzes.

« Gebruik nooit scherpe of puntige voorwerpen.

o Let steeds op een correcte lichamelijkshouding om gewrichtsschade of schade aan organen te
voorkomen.

« Zorg ervoor dat uw hoofd of uw bovenlichaam nooit in rechtstreeks contact komen met het Power-

Board 3.0.

« Ga nooit boven het infensiteitsniveau 50 voor oefeningen waarbij het hoofd zich dicht bij het Power-
Board 3.0 bevindt. (bijv. push-up positie, positie op uw voorarmen, zijwaartse plank enz.)!

Afstandsbediening Stroomkabel

Oefenplan

Opmerking:

De netspanningsadapter (stroomkabel) bevindt zich in het onderste piepschuim (afb. 1).
Haal het PowerBoard 2.1 uit de doos en draai de onderste piepschuim verpakking om. De
netspanningsadapter bevindt zich in één van de uitsparingen in de hoek (afb. 2).

= F -

Afbeelding | Afbeelding 2

OMVANG VAN DE LEVERING
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[3/4] Speed

g ... [2]

[6] [7] i8]

[1] START|STOPP Start/Stopt het programma.

[2] LAGE Via deze knop kan u verschillende instellingen selecteren.
* Manual program (individueel)
* Automatic program (vooraf ingesteld: 1 — Warm-Up, 2 — Refresh, 3 — Interval)
e Time mode (1 — 15 minuten)

[3] +/ = Via deze knoppen kan u de tijd regelen (1 — 15 minuten).

[4] HASTIGHET +/ - Via deze knoppen kan u de snelheid regelen in het manueel programma
(Niveau 1 - 99).

[5] Calorieverbruik.

[6] Overgebleven tijd. Indien TIME knippert, betekent dat dat u de Time mode geselecteerd hebt.

[7] Snelheidsniveau.

[8] Geeft de geselecteerde mode aan.
Indien AUTO knippert, betekent dat dat u een automatisch programma geselecteerd hebt.
Indien MANUAL knippert, betekent dat dat u een manueel programma geselecteerd hebt.

[9] Hjartfrekvensvisning: visar vid korrekt koppling med Puls Sensor den aktuella hjrtfrekvensen.

0]
1

4]

[2] -} - [3]

ON|OFF

Zet het PowerBoard 3.0 aan of uit.

MODE

Via deze knop kan u verschillende instellingen selecteren.
® Manual program (individueel)
* Automatic program (vooraf ingesteld: 1 — Warm-Up, 2 - Refresh, 3 - Interval)
* Time mode (1 - 15 minuten)

Snelheid en tijd kunnen niet gewijzigd worden in een automatisch programma. Ze zijn vooraf-

gaand ingesteld.

START|STOP

Start of stopt een programma.

SPEED +/ -

Regelt de snelheid in manuele mode (Niveau 1 - 99).

TIME (ALLEEN IN MANUELE MODE)

U kan de looptijd van een programma instellen (1 — 15 minuten).
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Het PowerBoard 3.0 is voorzien van een stabiele, krachtige motor,

AUTOMATISCHE PROGRAMMA’S

een geraffineerd dempingssysteem en rubberen pootjes. Deze voor- Warm-Up
c.l.elen staan garant voor een perfecte stabiliteit en een stille werking Minuten : s 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
tijdens het gebruik.
Snelheid 40 40 50 50 60 60 70 70 80 80 60 60 50 50 40
Hertz (Hz) 13,5713,57 15 15 16,4316,4317,8617,8619,2919,2916,4316,43 15 15 13,57
Intelligent aangebrachte wieltjes aan de onderkant garanderen een
optimale mobiliteit en fungeren eveneens als handgrepen.
Refresh
Minuten 1 2 3 4 ) 6 7 8 9 10 N 12 13 14 15
Snelheid 30 40 50 60 70 70 60 50 60 70 80 80 50 50 40
Weergave van de hartslag: Het PowerBoard is voorzien van een Hertz (Hz) 12,14 13,57 15 16,4317,8617,86 16,43 15 16,43 17,86 19,29 1929 15 15 13,57
Bluetooth-ontvanger. Het PowerBoard verbindt zich automatisch met
alle gangbare hartslagmeters die van Bluetooth voorzien zijn en
geeft de hartslag op het display van het board weer. Interval
) Minuten 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15
Let op: Smart Watches met een meetfunctie voor de hartslag en smart- _
phones kunnen zich niet met het board verbinden. Alleen echte meet- Snelheid 0 40 70 40 70 40 70 40 70 40 70 40 70 40 30
modules die de hartslag vaststellen, zijn via een Bluetooth-verbinding Hertz (Hz) 12,14 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 17,86 13,57 12,14

compatibel.

Naast verschillende automatische programma’s (voor details, zie [2]
Automatische programma'’s), is het PowerBoard 3.0 vitgerust met een
zeer eenvoudig in fe stellen handmatige bediening. Ongeacht het
fitnessniveau waarin u zich bevindt: ongetraind, onregelmatig spor-
tend, regelmatig sportend of zelfs professioneel sportend, de training
is eenvoudig en persoonlijk instelbaar voor IEDEREEN.

Het digitale display geeft aan welk programma actief is, hoe lang de
trainingstijd is en de intensiteit van de training.

Stel via ‘Mijn training’ heel eenvoudig uw persoonlijk trainingspro-
gramma samen. Geef de training een eigen naam en sla de rusttijden

De Body Mass Index (BMI) is een maat voor de beoordeling van het gewicht van een persoon (body
mass). Omdat overgewicht een algemeen groeiend probleem is, wordt de body-mass-index vooral
gebruikt om daaraan verbonden risico’s in beeld te brengen.

De BMI geeft de verhouding weer van lichaamsmassa t.o.v. het lichaamsoppervlak en wordt ap-
proximatief berekend door het kwadraat van de lichaamslengte. De BMI betekent derhalve slechts
een ruw referentiepunt omdat het geen rekening houdt met de lichaamsbouw of het geslacht of de
individuele samenstelling van iemands vet- en spierweefselgewicht.

L tussen de sessies op. Kies daarna uit de lijst de gewenste oefening en

[ voer de herhalingen in. Vervolgens de ‘Opslaan’-button aanraken en DE OPTIMALE BODY-MASS-INDEX BMI < body mass (kg)

% de training kan beginnen. (BMI) PER LEEFTIJD Lichaamslengte2 (m)
E Bij ,Video's” kunt u in alle rust alle workouts bekijken of meedoen met Leeftiid Optimale BMI

% Indien u hulp nodig hebt of de taal wilt wijzigen, kunt u dit vinden bij 25.34 20-25 Ondergewicht Onder 20 Boven 19

= het onderdesl ‘Service’ 35-44 2126 Normaal gewicht | 20-25 19-24

2 45-54 2227 Overgewicht 26-30 25-30

= 55-64 23-28 Zwaarlijvig 31-40 31-40

> Ouder dan 65 2429 Zeer zwaarlijvig Hoger dan 40 Hoger dan 40
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HARTSLAG BIJ RUST

De hartslag bij rust is een indicator van uw con-
ditie. Hij wordt best gemeten in de ochtend kort
na het ontwaken, in liggende houding, wanneer
het lichaam nog volledig ontspannen is. Gebruik
uw duim en wijsvinger om uw linker pols of hals-

MAN

1825 26-35
Athletisch 49-55 49-54
Uitstekend 5661 5561
Goed 62-65 62-65
+ Boven het gemiddelde ~ 66-69 66-70
Gemiddeld 7073 7174
— Onder het gemiddelde ~ 74-81 7581
Slecht 82+ 82+

VROUW

1825 26-35
Athletisch 54-60 54-59
Uitstekend 61-65 60-64
Goed 66-69 65-68
+ Boven het gemiddelde 7073 69-72
Gemiddeld 74-78 7376
— Onder het gemiddelde ~ 79-84 77-82
Slecht 85+ 83+

slagader te meten, door het tellen van de hartslag
gedurende 15 seconden en het aantal te verme-
nigvuldigen met 4. Of gebruik een pulsmonitor.

FITNESS LEEFTIJD

36-45 4655  56-65 65+

50-56  50-57  51-56 50-55
57-62 5863 5761 5661
63-66 64-67 6267 6265
6770 6871 68-71 66-69
7175 7276 7275 7073
76-82 77-83 76-81 7479

83+ 84+ 82+ 80+

FITNESS LEEFTIID

36-45 4655  56-65 65+

54-59  54-60 5459  54-59
60-64 6165 60-64  60-64
6569 6669 6568 65-68
7073 7073 69-73 69-72
7478 7477 7477 7376
79-84 7883 78-83 77-84

85+ 84+ 84+ 84+

De calorieteller van het PowerBoard 3.0 is een
nieuwe functie die nog meer doeltreffendheid
waarborgt.

De calorie-weergave/verbruik geeft een gemid-
delde standaardwaarde weer die bereikt kan
worden met de aangepaste training.

U zal natuurlijk veel minder calorieén gebruiken
wanneer u gewoon op het PowerBoard 3.0 staat
zonder te bewegen dan tijdens een gemiddelde
training met matige inspanning.

De calorieteller berekent de gegevens op basis
van benchmarks die afgeleid werden van een

De aanbevolen trainingstijd met het PowerBoard
3.0 is 10 minuten, 3 maal per week.

Dit volledige body plan werd opgesteld door
een persoonlijke fitnesscoach en ondersteunt u
bij het bereiken van uw doel. Natuurlijk kunt u
altijd de duur en de intensiteit op maat instellen
naargelang uw persoonlijke vorm en voorkeur.
Denk eraan dat een warm-up nodig is véér elke
training en dat die op geen enkele wijze ver-

aantal sportieve activiteiten. Gemiddelde waar-
den, van een lichte wandeling tot snel joggen,
of een normale work-out oefening met of zonder
gewichten, worden berekend. De caloriebereke-
ningsmethode is gebaseerd op het totale calorie-
verbruik voor dit soort sporten door een persoon
die ongeveer 85 kg weegt.

Door deze specifieke berekeningsmethode kan
het calorieverbruik als realistisch worden be-
schouwd. Het wordt berekend per seconde, zo-
dat bij elke snelheidsverandering het aantal ca-
lorieén opnieuw wordt berekend om het exacte
verbruik aan te geven.

waarloosd mag worden. Zelfs een opwarming
van 5 minuten is voldoende om uw training te
starten. Er is een hele reeks oefeningen die je
kunt uitvoeren met behulp van het PowerBoard
3.0. Als je nieuwe input of variéteit wenst, neem
dan een kijkje online of neem contact op met uw
PowerBoard 3.0 leverancier.

Borstspieren

Aantal keren/Tijd

Rugspieren

Aantal keren/ Tijd
Buikspieren

Aantal keren/Tijd

Billen

Aantal keren/Tijd
Benen en dijen

Aantal keren/Tijd

Shouders en armen

Aantal keren/Tijd

Simple press-up
(Gewone push-up)

20

Forearm support
(Steun op voorarmen)

60 sec

Leg extensions
(Been extensies)

20
Leg raises (straight leg)
(Benen raise (met
gestrekte benen))
2x20

Squat
(Squat)
30 sec

Lateral raises
(Laterale raise)

15

Classic press-up
(Klassieke push-up)

20

Cable rows (with
vibration dumbbell)
(Kabel-rijen (met
vibratiehalter))

2x 20

Elbow to knee (Elle-
boog naar knie)

2x20
Leg raises (bent leg)
(Benen raise (met
gebogen benen))
2x20

Static lunge
(Statische lunge)

2 x 30 sec

Front lifts
(Voorwaartse raise)

15

Fly (with vibration
dumbbell)
(Fly (met vibratie-
halter))
20
Cable rows with both
arms (with vibration
dumbbell)
(Kabel-rijen met beide
armen (met vibratie-
halter))
20
Side plank
(Zijwaartse plank)
2x15

Static bridge
(Statische brug)

30 sec
Forward lunge
(Voorwaartse lunge)
2x15

Biceps curl (with
vibration dumbbell)
(Bicepsenkrul (met

vibratiehalter))

20

Dumbbell press (with

vibration dumbbell)

(Halter push-up (met
vibratiehalter))

20

Deadlift (with vibration
dumbbell)
(Deadlift (met vibratie-
halter))

20
Side crunch
(Zijwaartse crunch)
2x15

Dynamic bridge
(Dynamische brug)

10
Standing calf raises
(Staande calf raises)

60 sec
Dumbbell raise
(with vibration

dumbbell)
(Halter raise (met
vibratiehalter))

20

Static press-up
(Statische push-up)

20

Bent arm lat
pulldown
(Gebogen arm lat
pulldown)

20

Static bridge
(with leg raised)
(Statische brug

(met benen raise))

2x15

Static press-up
(Statische press-up)

20

CALORIETELLER | TRAINING-OVERZICHT
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Met name in het frequentiebereik vanaf 15 Hz!

« acute migraine-aanval

« pas geplaatste implantaten zoals bijv. heup- of knieprothese

« recente fracturen

« galstenen / nierstenen

« aderontsteking, frombose

« epilepsie

« tumoren en uitzaaiingen, botkanker

« acute ontstekingsgevoelige klachten

» acute ziekten

« pacemakers

« zwangerschap

« voortgeschreden osteoporose met aan osteoporose gerelateerde fracturen
« ernstige diabetes met sterke bloedsomloop-stoornissen (gangreen, netvlies)

« metalen en keramische implantaten in de te trainen gebieden van het lichaam die jonger
dan 6 maanden zijn

« verse wonden en operaties

« stents en bypasses die jonger dan 6 maanden zijn
« onbehandelde hoge bloeddruk

« ernstig hartfalen volgens NYHA > graad |

« recente botbreuken

« hernia’s (liesbreuken)

Mogelijke neveneffecten van vibratietraining

« Tintelingen in de spieren

« Jeuk (huid)

» Toegenomen pijn als gevolg van een te hoge trainingsintensiteit
« Tijdelijke daling van de bloeddruk

« Kortstondige hypoglykemie

Moeten de contra-indicaties als onvoorwaardelijk beschouwd worden?

Als u te maken hebt met een van de bovenstaande contra-indicaties, betekent dat niet dat het abso-
luut verboden is om aan vibratietraining te doen. In dat geval raden wij u aan uw arts te raadple-
gen. Het vibratieplatform kan gebruikt worden als aanvulling op uw gebruikelijke therapie als dit
door uw arts of een fysiotherapeut wordt aanbevolen.

STORINGEN OPLOSSING

De afstandsbediening werkt | * Controleer of de batterijen juist zijn geplaatst.

nief. e Vervang de batterijen.

e Controleer de aansluiting van de electriciteitskabel in het stop-

De display vertoont geen kontakt en de aansluiting op het apparaat.

functies. e Probeer het apparaat te activeren via de afstandsbediening en

de schakelaar op het apparaat.

e Schakel het apparaat uit, haal de stekker uit het stopcontact en
wacht 20 seconden. Steek de stekker weer in en schakel het
apparaat weer aan (Herstart voor storing).

Het apparaat vervult
functies die niet werden
geselecteerd (vitzondering:
automatische program-
ma's).

e Er zijn te veel storingsbronnen in de buurt om uw PowerBoard
en polssensor goed te laten werken. Verander je positie en
scan opnieuw op een signaal.

Signaalinterferentie.

AANDACHT!

Elektromagnetische blokken kunnen signaalinterferentie veroorzaken. Deze kunnen optreden
rond high-voltage hoogspanningsleidingen, verkeerslichten, bovenleiding voor elektrische spoor-
wegen, bussen en trams, televisies, automotoren, fietscomputers, sommige gemotoriseerde fit-
nessapparatuur, mobiele telefoons, of bij het passeren van elekirische veiligheidshekken. Dit zal
telkens resulteren in onnauwkeurige hartslagmetingen.

Mochten er storingen zijn die niet worden verholpen door de hierboven genoemde oplossingen of
moesten er zich andere problemen voordoen, neem dan contact op met uw Casada partner voor
professioneel en individueel advies om uw probleem op te lossen. Uw Casada partner zal u graag
helpen om eventuele storingen snel en professioneel op te lossen.

Regelmatig onderhoud zal de levensduur van uw PowerBoard 3.0 verlengen en verzekert tegelij-
kertijd een veilige werking op lange termiijn.

1. Aanbevolen opbergruimte: droge, stofvrije plaats. Gelieve de snoer altijd op te rollen.
2. Houdt vloeistoffen en open vuren uit de buurt van uw PowerBoard 3.0.

3. Reinig het apparaat met een zachte droge doek.

4. Trek de stekker altijd vit wanneer uw PowerBoard 3.0 niet in gebruik is.
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Amplitude: 4/ 45 Slag: 0 - 9 Voldoet aan de Europese normen LVD directive (2014/35/EC)

Y ,5 mm ag: 0 - 9 mm o

Bereik 1: +/— 1.5 mm 3 mm EMC directive (2014/30/EU)
Bereik 2: 4/ 3 mm 6 mm EMF directive (2013/35/EU)
Bereik 3: +/- 4,5 mm 9 mm RED directive (2014/53/EU).

Frequentie: 8 - 22 Hz
Snelheid: Niveau 1 tot 99

Maximaal gewicht: 120 kg (met beide voeten op het apparaat)
De verkoper verleent een wettelijk voorgeschreven garantieperiode op het aan de ommezijde beschreven
Vermogen: AC 220 - 240V ~ 50/60 Hz product. De garantie is geldig vanaf de datum van aankoop. De datum van aankoop moet worden aan-
E ieverbruik: 250 Watt (bii | gebruik getoond met het bewijs van aankoop. De verkoper zal de binnen Duitsland verkochte producten waarbij
ngergieverbruik: - max. att (bij normaal gebruik) gebreken zijn vastgesteld kosteloos repareren of vervangen. Voorwaarde hiervoor is dat het defecte appa-
85 x 50 x 20 em raat wordt opgestuurd inclusief aankoo bewiLs v&ér het verstrijken van de garantieperiode. De aanspraak
op garantie vervalt als wordt vastgesteld dat het defect te wijten is aan bijv. inwerkin? van buitenaf of als
Afmetingen van het apparaat: 79 x 48 x 14,5 cm gevolg vc&n rleparafie of een verandering die niet werd vitgevoerd door de fabrikant of een geautoriseerde

contract-dealer.

Afmetingen van de verpakkking

Gewicht: 26kg c € eB® @? " (&

disch — U De volgende punten vallen niet onder de garantie: %
Medisch apparaat:  nee e Slijtage als gevolg van oneigenlijk gebruik )
e Commercieel gebruik bijv. op tentoonstellingen, herhaald gebruik zonder tussentijdse pauzes 2:(
Instructies: * Het apparaat blootstellen aan hitte, vocht of vloeistoffen <
Ga dltijd eerst met beide voeten in het midden van de trilplaat staan om een gelijke druk op * Schade veroorzaakt door puntige en/of scherpe voorwerpen ;
het PowerBoard 3.0 uit te oefenen, alvorens uw gewicht van daaruit naar buiten te verplaatsen. * Moedwillige beschadiging, oneigenlijk gebruik, overbelasting of schade door ongevallen o
e Schade en vervuiling door huisdieren @)
e Vervuiling door bijv. lichaams- of haarverzorgingsproducten O
AFWISSELENDE BEWEGING POSITIE OP HET POWERBOARD e Schade door gebruik van zuren, oplosmiddelen of alcoholhoudende middelen z
© 9 5
@ 6mm =" Z
(1) De door de verkoper verleende garantie beperkt zich tot reparatie of vervanging van het product. In het <
I ] kader van deze garantieverlening aanvaardt de fabrikant of de verkoper geen verdere aansprakelijkheid ol
1 en is deze niet verantwoordelijk voor schade veroorzaakt door de veronachtzaming van de gebruiks- <
) 1 aanwijzing en/of oneigenlijk gebruik van het product. Als tijdens het onderzoek van het product door de O

. verkoper bliikt dat het verzoek om garantieverlening betrekking heeft op een defect dat niet onder de ga-
3mm — Posifie 1 rantie valt of dat de garantieperiode is verstreken, zijn de kosten van het onderzoek en de reparatie voor _

6mm — Positie 2 de klant. Casada garandeert als fabrikant de levering van foutloze goederen aan de kopers/partners.
@ wandelen @ joggen © hardlopen 9mm — Positie 3 Aangetoonde fabricagefouten zijn na registratie en bevestiging een reden voor omwisseling. Q)
Juridische opmerking: De hier vermelde informatie is niet bedoeld als geneeskundig advies. De diagnose Z
en behandeling van ziekten en andere lichamelijke candoeninfgen vereisen een behandeling door artsen, (%4
geneeskundigen of therapeuten. De gegevens zijn alleen ter informatie en mogen niet worden gebruikt als <
vervoniing voor een medische behandeling. Elke gebruiker wordt geacht door zorgvuldige afweging en, v
- in voorkomend geval, na raadpleging van een specialist, te bepalen of het gebruik in dit specifieke geval v
7] bevorderlijk is. Elk gebruik of elke therapie is op eigen risico van de gebruiker. Wij distantiéren ons van L
o ] alle verklaringen of beloften omtrent een eventuele genezende werking. >
7 /+ ampuiTUDE 7]
= . Casada Infernational GmbH o
Z ol @ Sgsoda International Gm =
7] o . Obermeiers Feld 3 LU
O SLAG s 33104 Paderborn, Germany =
— — I info@casada.com b
§ ] =% www.casada.com =
= ] ~ AMPLITUDE O
— T Copyright afbeeldingen en teksten vallen onder het copyright van Casada International GmbH en mo- =
8 ] gen niet gebruikt worden voor andere doeleinden zonder vitdrukkelijke akkoord. Z
% """""""""" PEAKE Copyright © 2019 Casada International GmbH. Alle rechten voorbehouden. 8
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