PLATAFORMA
VIBRATORIA VP400




CUIDADOS DE SEGURANCA

Certifique-se de ler o manual inteiro antes da montagem e operacao. Observe
também, por favor, os seguintes cuidados de seguranca:
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Antes de comecar qualquer programa de exercicio, consulte seu meédico
pessoal. Se vocé experimentar dor ou aperto no peito, batimentos cardiacos
irregulares, falta de ar, tontura ou outro desconforto ndo habitual ao se
exercitar, pare e consulte seu médico antes de continuar.

Se eventualmente vocé achar que este produto apresenta defeito, pare o
exercicio, e contate o local da compra.

N&o insira nenhum objeto em nenhuma abertura.

Nenhuma pessoa com peso acima de 150 quilogramas deve usar este produto.
Somente uma pessoa por vez deve usar este equipamento.

se este equamento sempre sobre uma area livre e superf|C|e em nivel. Nao use

em area externa ou perto de agua.

Deixe a maquina somente apods parar.

Mantenha criancas e animais de estimacdo sempre afastados deste
equipamento.

N&o use a maquina quando vocé usar equipamento aerdbico ou spray.
Inspecione sua maquina antes de se exercitar para se certificar de que todas
as porcas e parafusos estao totalmente apertados.

Desligue a energia apds o uso.

A maioria dos equipamentos de exercicio ndo é recomendada para criancas
pequenas. Mantenha as criancas a uma distancia segura ao se exercitar.

CONTRAINDICACOES:

Gravidez

Condicdes de trombose aguda

Doenca cardiovascular

Ferimento recente causado por uma operacao ou intervencao cirurgica
Proteses de quadril e joelho

Hérnia aguda, discopatia, espondilose

Diabetes

Epilepsia

Enxaqueca aguda

Usar um marcapasso

Usar dispositivos intrauterinos, pinos, parafusos ou placas metalicas recém
implantadas
Tumores



COMPONENTES

Console

Tapete Antiderrapant

Barra de Manipulacga

Painel Inferiol

Coxim




RETIRADA DA EMBALAGEM E MONTAGEM




Instrucbes de Montagem

ETAPA 1 - Instale a coluna

A/ Conecte os fios eletronicos do interior da placa com os fios eletronicos do interior
da coluna. Coloque a coluna sobre a base e entdo se certifique de que os furos

estdo alinhados.
B/ Fixe a coluna na placa, usando 4 parafusos M10*40, 4 arruelas @10 e 4 arruelas

de pressao @10. Aperte firmemente com chave.




ETAPA 2 - Instale a barra de manipulacéao

A/ Certificando-se do alinhamento dos furos;
B/ Usando 2 parafusos M8X25 e 2 arruelas de pressao @8, 2 arruelas @8, entdo os

aperte com chave.

@ Barra de manipulacé

Arruela de prgsséo §34)

Parafuso M8X25,




Instrucdes de Montagem

OPERACAO DO CONSOLE

CONSOLE:

TEMPO: 30s,60s,90s, 300 s

DEFINICAO DA FREQUENCIA: 30 Hz, 35 Hz, 40 Hz, 45 Hz

CONTAGEM REGRESSIVA: 60s-0s

DEFINICAO DE ALTA FREQUENCIA / BAIXA FREQUENCIA: H/L

INICIANDO

1.

Plugue o cabo de energia na tomada e ligue a chave de energia. Se o
equipamento ficar sem uso por muito tempo, desligue, por favor, a chave de
energia.

Pressione Q.

Pressione a tecla P diretamente; a maguina comecara a trabalhar a L
[esquerda], 30 Hz, 30 s.

Selecione o tempo, a frequéncia e H/L e entdo pressione "; a maquina
comecara a trabalhar.

Durante o exercicio, vocé também poderd alterar o programa.

ApoOs a contagem decrescente, se vocé desejar continuar o exercicio, selecione
0 tempo novamente, por favor.

Com a maquina trabalhando, pressione a tecla ® ou O para parar a maquina.

Estenda o tempo de cada exercicio (de 30 s para 60 s, de 60 s para 90 s, de 90
s para 300 s).

Reduza o periodo de descanso entre os exercicios (de 300 s para 90 s, para 60
s, para 30 s, para nenhum descanso).

10. Aumente o numero de séries por exercicio.

N&o selecione a chave H/L durante o funcionamento do motor.




OPERACAO DO CONSOLE INFERIOR

TECLAS DE FUNCAO:
START

STOP

RESET

INICIANDO

1. Pressione a tecla P diretamente; a maquina comecara a funcionar no momento
em que o display aparecer no console principal. A janela de exibicdo mostrara o
tempo.

2. Com a méaquina trabalhando, pressione a tecla ® para a maquina parar.

3. Pressione a tecla RESET para repetir a acao da ultima definicao.
Nota: Com a maquina trabalhando, o console principal tem prioridade.

DADOS TECNICOS
1. Amplitude : Baixa = 1~2 mm; Alta = 3~4 mm

2. Frequéncia de Vibracao: 30-45 Hz



INSTRUCOES DE EXERCICIO

A/ Resisténcia

A01 Agachamento

Apodie sobre a Placa de Forca com os pés afastados
tanto quanto a largura dos ombros. Mantendo as costas
retas e os joelhos levemente flexionados, comprima
suavemente os musculos das pernas. Vocé deve sentir
tensdo em seus quadriceps, nadegas e costa.

A 02 Agachamento Profundo

Apdie sobre a Placa de Forca com os pés totalmente
apoiados e afastados na largura dos ombros. Mantendo
os joelhos diretamente acima dos pés em um angulo de
100 graus, flexione as pernas e comprima 0s musculos
das pernas suavemente. Mantendo as costas retas,
flexione a parte superior do corpo para frente. Este
exercicio visa fortalecer as costas, nadegas e pernas.

A 03 Agachamento com Afastamento Largo

Apdie sobre a Placa de Forca com as pernas bem
afastadas e os dedos do pé dirigidos para fora.
Mantendo os joelhos diretamente acima dos pés em um
angulo de 100 graus, flexione suavemente as pernas.
Vocé deve sentir tensdo nas costas, nadegas,
quadriceps e superficie interna das coxas.

A 04 Estocada

Coloque um pé sobre o meio da Placa de Forca e dé|.

um passo atras com o outro, apoiando-o totalmente e
firmemente no chdo. Mantendo as costas retas e 0s
joelhos diretamente acima dos dedos do pé&, comprima
0s musculos da perna. Vocé deve sentir tensdo nos
tendBes da perna, quadriceps e nadegas.
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A 05 Panturrilhas

Apoiando-se no centro da Placa de Forga, levante-se
sobre as pontas dos pés. Mantendo suas costas retas e
o abdome comprimido, vocé deve comecgar a sentir
tensdo nos muasculos da panturrilha. Para acrescentar
variacdo ao exercicio, tente flexionar seus joelhos em
90 graus.




A 06 Mergulho de Triceps

Dando as costas para a Placa de Forca, agarre
firmemente a borda e empurre para cima. Agora
flexione levemente os bracos e baixe os quadris em
direcdo a placa, comprimindo as omoplatas entre si.
Vocé deve sentir tensdo em seus bracos e ombros.
Para variar, repita o exercicio com as pernas retas.

A 07 Torcéo de Biceps

Posicione seus dedos do pé levemente sob a borda da
unidade para suporte e segure as correias firmemente a
altura da cintura. Os joelhos devem estar levemente
flexionados, mantendo-se retos as costas e 0s pulsos.
Puxe seus bragos para cima. Vocé deve sentir tenséo
nos ombros e biceps.

A 08 Flex&o sobre Tracao

Coloque-se em frente & Placa de Forca. Puxe as
correias para cima ao lado de seu corpo. Empurre seu
peito para fora e comprima as omoplatas entre si. Puxe
seus bracos para trds em um movimento suave e vocé
deve sentir tensdo na parte superior das costas e nos
ombros.

A 09 Levantamento de Frente

Coloque-se em frente a Placa de Forca, as pernas
afastadas na largura dos ombros, e levante ambos os
bragos horizontalmente em frente a seu torso.
Mantendo suas costas retas e seu abdome comprimido,
puxe as correias para cima. Para variar, execute o
mesmo exercicio apoiando-se sobre a Placa de Forca.

A 10 Compressao de Ombros

Posicione o corpo sobre uma linha horizontal paralela a
Placa de Forca. As méos devem estar afastadas na
largura dos ombros, as pernas e costa retas, a cabeca
levantada. Com movimentos lentos e controlados,
empurre em direcdo a Placa de Forca seus bracos
levemente flexionados, e entdo retorne a posigéo inicial.
Este exercicio é perfeito para ombros e bracos.




A 11 Abdominais Baixas

Abrace-se com seus cotovelos e mantenha-se sobre a
borda dianteira da Placa de Forca. Agora, com as costas
retas, puxe lentamente suas nadegas para cima como se
vocé desejasse puxar a Placa em direcdo a seus pés. Vocé
deve sentir tensdo em sua regido abdominal. Para variar a
rotina, execute o0 mesmo comegando ajoelhado.

A 12 Abdominais em Pé

Coloque-se no centro da Placa de Forca, os pés afastados
na largura dos ombros, segurando a barra a altura do peito.
Mantendo as costas retas e as pernas levemente
flexionadas, empurre a parte superior do torso para baixo.
Imediatamente, vocé comecara a sentir tensdo em seus
musculos abdominais. Para variar 0 exercicio,
simplesmente adicione a flexao dos bragos.

A 13 Abdominais Laterais

Com um pé diretamente atras do outro, coloque um cotovelo
sobre a Placa de Forca e incline-se de lado. Mantendo sua
cabeca, torso e pernas retas, empurre seus ombros para
baixo e comprima seu torso simultaneamente. Este
exercicio trabalha a parte lateral do abdome. Para variar,
tente empurrar seus quadris para cima ao mesmo tempo!

A 14 Empurrar para Cima

Ajoelhe-se em frente a Placa de Forca, colocando as
maos, afastadas na largura dos ombros, sobre a placa,
com os dedos apontados para dentro. Com as costas retas
e 0 abdome comprimido, empurre para fora a plataforma
da Placa de Forca. Este exercicio fortalecera o peito, 0s
musculos dos ombros e o triceps. Para variar, tente
endireitar suas pernas e elevar seus joelhos.

A 15 Compressdo Abdominal

Coloque um travesseiro embaixo da parte inferior das
costas, levante suas pernas e coloque suas méaos sob sua
cabeca para suporta-la, certificando-se de que seus
cotovelos sdo mantidos paralelos ao chdo. Comprima a
parte superior de seu corpo em direcdo a suas pernas e
sinta a tensdo no abdome. Certifique-se de que suas
nadegas e a parte inferior da costa ndo percam contato
com a esteira. Para variar, cologue seus pés sobre o
degrau.
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A 16 Mergulho de Latissimus

Coloque os cabos afastados na largura dos ombros
sobre a esteira. Mantendo os pulsos e antebracos retos,
empurre os cabos suavemente para fora. E importante
manter os quadris retos e empurrar os ombros para
baixo. Este exercicio proporciona bracos, ombros e
abdome musculosos. Tente fazer o mesmo exercicio,
mas desta vez mantenha retas suas pernas.

B/ ALONGAMENTO

B 01 Alongamento do Tendéao

Posicione seu corpo de uma forma ampla sobre a Placa
de Forca, as nadegas projetadas para tras. Segurando as
barras de manipulacdo, deixe seu torso superior cair o
mais para frente possivel. Este exercicio alongara os
grupos de musculos das nadegas e tenddes.
Alternativamente, fique em pé em posicdo reta e deixe
seu torso superior e bracos cair para frente.

B 02 Alongamento de Quadriceps

Cologque uma canela sobre a Placa de Forga, certificando-
se de gue o pé fique fora da Placa de Forca! Mantendo a
parte superior do corpo e as costas retas, comprima seu
estbmago. Empurrando sua pelve para frente, vocé
alongard seu quadriceps. Varie este exercicio puxando
para a frente a perna de trés.

B 03 Alongamento da panturrilha

Apoie-se de lado sobre a Placa de Forga, com uma perna
em frente da outra e os dedos do pé dirigidos para frente.
A perna da frente deve ser levemente flexionada, a de tras
deve ficar reta. Empurre o calcanhar da perna de tras para
baixo e vocé deve sentir tensdo nas panturrilhas. Para
variar este exercicio, mantenha suas costas retas e
empurre sua pelve para frente.

B 04 Alongamento do Adutor

Figue de pé ao lado da Placa de Forgca com seus pés
proximos a coluna de suporte. Apdie o pé de fora no chao
proximo a placa de forma que as pernas figuem afastadas.
Flexione a perna de fora enquanto a outra perna € mantida
reta. Mantendo reta a parte superior do corpo, abaixe suas
nadegas em direcdo ao chdo. Este exercicio alongara a
parte interna de suas coxas. Repita no outro lado.
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B 05 Alongamento dos Ombros

Fiqgue em pé de costas para a Placa de Forca, e use
sua mao esquerda para puxar a correia para suas
nadegas. Sua mao direita deve ser colocada sobre sua
cabeca, puxando-a levemente para a direita. Este
alongamento de ombros trabalha melhor alternando os
lados.

B 06 Alongamento do Peitoral

Sente-se dando as costas para a Placa de Forca. Agora
segure a Placa de Forca atras de sua costa de forma
que seus dedos apertem as bordas. Empurrando seus
ombros para baixo, vocé alongard seu peito e 0s
ombros. Vocé também pode puxar levemente as
correias em qualquer dos lados para 6timos resultados.

C/ MASSAGEM

C 01 Massagem nas Panturrilhas

Deite-se em frente a unidade com ambas as
panturrilhas repousando sobre a Placa de Forga, 0s
dedos apontando para o teto. O resto é facil:
simplesmente relaxe e desfrute uma revigorante

massagem nas panturrilhas.

C 02 Massagem no Braco

Deite-se ao lado da unidade e voltado para esta, com as
pernas levemente flexionadas. Assegure-se de que a
esteira frontal se estenda um pouco sobre a borda.
Repouse um brago sobre a Placa de Forca e relaxe.

C 03 Massagem do Adutor

Deite-se de lado, voltado para a Placa de Forcga.
Flexione levemente uma perna e repouse-a sobre a
Placa de Forga. Certifique-se de que seu corpo néo
togue a Placa. Agora repita a massagem com a outra
perna.
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C 04 Massagem do Abdutor

Deite-se de lado sobre a Placa de Forca, com suas
pernas puxadas em direcdo aos quadris. Use seu
cotovelo para suportar a parte superior do corpo. Suas
costas devem estar retas. Vocé deve sentir a
massagem no lado externo de sua perna e quadril.
Repita a mesma massagem no outro lado.

D/ RELAXAMENTO

D 01 Relaxamento de Ombros e Pesco¢o

Ajoelhe-se em frente a Placa de Forca com seus bracos
estendidos para fora. Mantenha sua costa e pescoco
retos. Entdo, puxe a parte superior das costas,
enquanto repousa seus bracos sobre a placa. Este
exercicio relaxara a area de seu pescoco e ombros.

D 02 Relaxamento da Parte Inferior da Costa

Sente-se no chdo dando as costas para a Placa de
Forca, com suas pernas afastadas. Coloque a esteira
entre seu corpo e a Placa de Forga, e segure as bordas
para suporte. Relaxe durante a vibracdo, enfocada
principalmente na parte inferior das costas. Como
alternativa, afaste suas pernas e empurre seu Corpo
com mais forga contra a Placa de Forga.

D 03 Relaxamento da Parte Superior da Costa

Sente-se dando as costas para a Placa de Forca, com
suas pernas flexionadas. Usando os cotovelos para se
equilibrar, levante a parte superior de seu corpo da
Placa de Forca. Mantendo retos seu pescoco e costas,
puxe seus ombros para tras. A vibracao relaxara a parte
superior de seu corpo.

D 04 Relaxamento da Costa

Sente-se no centro da Placa de Forgca colocando o
travesseiro sob suas nadegas, com as pernas
separadas. Permita que a parte superior de seu corpo
relaxe para frente. Vocé deve sentir uma vibracdo
agradavel relaxando as areas da costas, quadril e coxa.
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Lista de pecas

N° | Descricdo Quant. | N® | Descricdo Quant.
1. | Placa 1pc 21. | Parafuso philips M5x40L 4 pcs
2. | Base 1pc 22. | Arruela de pressdo M5 8 pcs
3. | Esteira antiderrapante 1pc 23. | Arruela M5 4 pcs
4. | Correia da direita 1pc 24. | Parafuso philips M5x15L 8 pcs
5. | Correia da esquerda 1pc 25. | Coluna 1pc
6. Motor 2 pcs 26. | Console 1pc
7. | Transdutor 1pc 27. | Placa de fixacdo da barra de | 1 par
manipulacdo

8. | Coxim hexagonal 4 pcs 28. | Tampa da barra de manipulacéo 1 par
9. | Reator 1pc 29. | Placa da chave 1pc
10. | Filtro [icone] 1pc 30. | Chave 1pc
11. | Coxim de borracha 1pc 31. | Fusivel 1pc
12. | Luva de borracha 5 pcs 32. | Soquete de energia 1pc
13. | Coxim estabilizador 5 pcs 33. | Parafuso Allen M5x20L 4 pcs
14. | Parafuso Allen M10*95 2 pcs 34. | Arruela de pressao 4 pcs
15. | Arruela de borracha @ 10 | 4 pcs 35. | Barra de manipulacéo 1pc
16. | Porca de nylon M10 31 pcs | 36. | Parafuso de cabeca Allen M8x20 6 pcs
17. | Arruela de pressdo M10 20 pcs | 37. | Arruela 6 pcs
18. | Arruela M10 17 pcs | 38. | Coxim da coluna 1 pc
19. | Porca de nylon M5 5 pcs 39. | Parafuso de cabeca Allen M10x40 8 pcs
20. | Mola 5 pcs 40 | Cabo de energia 1 pc
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DIAGRAMA DO CIRCUITO

ITEM DESCRICAO QT. | ITEM DESCRICAO QT. | ITEM DESCRICAO |QT.
6 Motor 2 30 Chave de Energia | 1 42 | Cabo de Conexdo | 1
do Motor
7 Transdutor 1 31 Fusivel 1 43 Cabo Eletrbnico 1
9 Reator 1 32 Soquete de 1 44 Cabo Eletrénico 1
Energia
10 Filtro 1 40 Cabo de Energia 1 45 | Cabo de Conexdo| 1
do Console

26 Console 1 41 Cabo Eletrbnico 1

-15




