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Mit dem Kauf dieses Fitnessgeréites haben Sie Gesundheitsbewusstsein bewiesen.

Damit Sie auf lange Zeit die Vorziige dieses Gerétes nutzen kdnnen, mdchten wir Sie bitten,
die Sicherheitshinweise aufmerksam zu lesen und zu beachten.

Wir wiinschen lhnen viel Freude mit lhrem persdnlichen PowerBoard 3.0.

6 Sicherheitshinweise
7 Lieferumfang
8 Display
9 Fernbedienung
10 Ausstattung | Funktionen
11 Automatikprogramme
12 Ruhepuls
13 Kalorienzahler
13 Trainingstbersicht
< bodysense 6 Enahongapes
21 Body-Mass-Index
Seit der Griindung im Jahr 2000 steht der Name CASADA fir hochwertige Produkte C o
; ) . 22 Kontraindikationen
im Bereich Wellness und Fitness.
23 Stérungssuche

Heute sind CASADA Produkte in weltweit 37 Landern erhaltlich. Kontinuierliche Weiterentwicklung,
unverwechselbares Design und die strikte Ausrichtung auf eine Verbesserung der Lebensqualitét 23 Lagerung | Pflege
zeichnen die CASADA Produkte ebenso aus, wie die zuverldssige und hervorragende Qualitét.

24 Technische Daten
25 EU-Konformitatserklarung
25 Gewdhrleistungsbestimmungen
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Bevor Sie dieses Fitnessgerdt in Betrieb nehmen, lesen Sie bitte die folgenden Hinweise
A sehr sorgfiltig, um die einwandfreie Funktion und optimale Wirkungsweise zu gewdahr-
leisten. Bitte bewahren Sie diese Bedienungsanleitung auf!

« Dieses Fitnessgerat entspricht den anerkannten Grundsétzen der Technik und den aktuellen Sicher-
heitsbestimmungen.

« Dieses Gerdt ist wartungsfrei. Evil. erforderliche Reparaturen dirfen nur von einer autorisierten
Fachkraft durchgefihrt werden. UnsachgemdBer Gebrauch sowie unautorisierte Reparatur sind

aus Sicherheitsgrinden untersagt und fihren zum Garantieverlust.

Beriihren Sie den Netzstecker niemals mit nassen Hénden.

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

+ Haben Sie das Gerat langere Zeit an einem kalten Ort aufbewahrt, lassen Sie es vor der Benutzung
eine Stunde auf Raumtemperatur akklimatisieren.

« Ziehen Sie bei ldngerer 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 Schni-
re beschddigt sind, missen diese vom Hersteller, vom Service-Vertreter oder von qualifiziertem Per-
sonal ersetzt werden. Bei Funktionsstdrung trennen Sie bitte sofort die Verbindung zur Stromzufuhr.
Zweckentfremdung oder falsche Nutzung schlieBt eine Haftung fiir Schaden aus.

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

* Aus Sicherheitsgrinden und um Verletzungen zu vermeiden, lassen Sie das Powerboard 3.0 wéhrend
einer Unterbrechung des Trainings, zu keiner Zeit im Vibrationsmodus.

« Um ein Ubertraining zu vermeiden, sollten Sie folgende maximale Trainingszeiten nicht iberschreiten:

Fitnessgrad unregelmaBig Fitnessgrad sportlich/trainiert:

Fitnessgrad untrainiert:

15min bei
1 - 3x Training/Woche

Sport treibend: 45min bei
30min bei 1 — 4x Training/Woche 1 - 6x Training/Woche

ACHTUNG!

Auch bereits gut trainierte Sportler sollten langsam beginnen, da die Vibrationen fir die Muskeln eine
ganz neve Form der Belastung darstellen. Mit der Zeit kann man die Intensitat des Trainings dann schrit-
weise steigern, etwa durch héhere Frequenzen, mehr dynamische Ubungen oder durch kiirzere Pausen.

« Verwenden Sie niemals spitze oder scharfe Gegensténde.

o Achten Sie immer auf eine korrekte Haltung lhres Kérpers, um Schéden an Gelenken oder Organen
zu vermeiden.

« Legen Sie Ihren Kopf und lhren Brustkorb niemals direkt auf das PowerBoard 3.0.

« 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!

Fernbedienung

Trainings-DVD

Netzkabel

Ubungsplan

* PowerBoard 3.0
e Fernbedienung
* Netzkabel

e Trainings-DVD

e Ubungsplan
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[3/4] Speed
@ L |
[41 -] - 18]
l6] [7] [8]
[1] START|STOPP Starten/Stoppen der Programme. (21 -} -~ 13l

[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 verdndert 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 Zeitmodus.

1 | ON|OFF
Ein-/Ausschalten des PowerBoards 3.0.

[7] Anzeige aktuelle Geschwindigkeitsstufe. 2 | MODE
[8] Anzeige des gewdhlten Modus. Blinkt die Anzeige AUTO, befinden Sie sich in einem Auto- Uber diese Taste kénnen Sie verschiedene Einstellungen auswahlen:
matikprogramm. Blinkt die Anzeige MANUAL, befinden Sie sich im Manuellen Modus. * Manuelles Programm (individuell)
] ) i * Automatikprogramm (voreingestellt: 1 — Warm-Up, 2 - Refresh, 3 - Intervall)
[9] Anzeige der Herzfrequenz, bei korrekter Kopplung mit dem Puls-Sensor. * Zeitmodus (1 — 15 Minuten)

Bei den Automatikprogrammen kénnen Geschwindigkeit und Zeit nicht verdndert werden.
Diese sind voreingestellt.

3| START|STOPP

Starten/Stoppen der Programme.

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

FERNBEDIENUNG

5 TIME (NUR IM MANUELLEN MODUS) +/ -
Einstellung der Laufzeit im Zeitmodus (1 — 15 Minuten).
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Das PowerBoard 3.0 ist mit einem stabilen Hochleistungsmotor, einem
raffinierten Démpfungssystem sowie mit Gummi-StandfiBen ausge-
stattet. Diese Vorziige garantieren perfekte Standfestigkeit und Ge-
rduschminimierung wahrend der Anwendung.

Intelligent angebrachte Transportrollen im unteren Bereich gewdahrleis-
ten optimale Mobilitét und fungieren ebenfalls als Tragegriffe.

Uberwachen Sie Ihr Training ganz komfortabel mittels der integrier-
ten Bluetooth Funktion des PowerBoard 3.0. Hierzu benétigen Sie le-
diglich eine Bluetooth féhige Pulsuhr oder einen Brustgurt. Nach der
drahtlosen Verbindung, kénnen Sie lhre Trainingsdaten, mit Apps wie
Runtastic, Runkeeper, MyFitness App etc. speichern und lhren Trai-
ningsfortschritt dokumentieren.

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, regel-
méfig Sport treibend oder sogar Profisportler, das Training ist fir JE-
DEN einfach und individuell einstellbar.

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

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
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Der Ruhepuls ist ein Gradmesser fir lhre Fitness.
Je niedriger er ist, desto besser. Am besten messen
Sie morgens kurz nach dem Aufwachen im Liegen,
wenn |hr Kérper noch véllig entspannt ist. Gemes-
sen wird mittels Daumen und Zeigefinger am

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 5459
Exzellent 61-65 60-64
Gut 6669 6568
+ Durchschnitt 7073 69-72
Durchschnitt 7478 7376
— Durchschnitt 79-84 77-82
schlecht 85+ 83+

linken Handgelenk oder an der Halsschlagader
wobei man 15 Sekunden lang die Herzschlage
z&hlt und dann mit der Zahl 4 multipliziert oder
mit einer Pulsuhr.

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 72-76 7275 7073
76-82 77-83 7681 7479

83+ 84+ 82+ 80+

FITNESS ALTER

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+

Der Kalorienzdhler des PowerBoard 3.0 ist eine
Funktion fir 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 mittelméBiger Anstrengung.

Der Kalorienzdhler errechnet die Daten anhand
von Richtwerten, die sich aus mehreren sportlichen
Aktivitaten zusammensetzen.

Die empfohlene Trainingszeit mit dem Power-

Board 3.0 betrdgt 3x10 Minuten pro Woche.

Dieser Ganzkérperplan wurde von einem Perso-
nal Fitness Coach erarbeitet und unterstiitzt Sie
dabei, Ihre Ziele zu erreichen. Sie kdnnen die
Daver und Intensitét natiirlich immer auf thre per-
sonliche Form und Vorlieben einstellen. Denken
Sie daran, dass ein verninftiges Warm-Up vor

UBUNGEN

MUSKELPARTIE

Berechnet wurden durchschnittliche Richtwerte
vom leichten Spaziergang tber 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 Kalorienzahlen
stéindig neu berechnet wird, um einen genauen
Verbrauch anzuzeigen.

jeder Trainingseinheit Pflicht ist und keineswegs
vernachlassigt werden sollte. Wenn Sie sich 5
Minuten warm machen sind Sie bereit, loszule-
gen. Es gibt eine groBBe Vielzahl an Ubungen,
die Sie mit dem PowerBoard 3.0 durchfihren
kénnen. Wenn Sie neuen Input oder Abwechs-
lung wollen, schauen Sie mal im Internet vorbei
oder melden Sie sich bei lhrem PowerBoard 3.0

Handler.

Fliegende Bewegung Hanteldriicken

Brust Liegestiitz vereinfacht | Liegestiitz klassisch

Wiederholungen/ Zeit 20 20

Ricken U Rudern
Unterarmstiitz (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

(mit Vibrationshantel)
20

Rudern Beidarmig
(mit Vibrationshantel)

20
Seitstiitz

2x15
Die Briicke statisch

30 Sek.
Ausfallschritt aktiv

2x15

Bizeps Curl
(mit Vibrationshantel)

20

(mit Vibrationshantel)
20

Kreuzheben
(mit Vibrationshantel)

20
Seitcrunch

2x15
Die Briicke aktiv
10

Wadenhebend stehend

60 Sek.

Hanteldriicken
(mit Vibrationshantel)

20

Liegestiitz Statisch

20

Latziehen
vorgebeugt

20

Die Briicke statisch
(mit Beinheben)

2x 15

Liegestiitz Statisch

20
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Die folgenden Erndhrungstipps sind fiir 7 Tage und entsprechen al-
len Grundlagen von einer ausgewogenen, gesunden und zielgerich-
teten Erndhrung. Setzen Sie diese Art von Ernghrung nach den 7
Tagen einfach fort.

Allgemein sollten Sie folgende Punkte beachten um eine generelle
und gute Basis fir lhre tégliche Erndhrung zu haben:

1. Trinken Sie viel Wasser! Am besten stilles Wasser oder Leitungs-
wasser (dies ist das am besten kontrollierte und gesindeste
Wasser). Empfohlen werden mindestens 2 Liter pro Tag.

2. Statt 3 groBe Mahlzeiten, teilen Sie lieber die gleiche Menge
auf 5 oder 6 kleinere Mahlzeiten auf.

3. Verzehren Sie wertvolle und gute Kohlenhydrate (kein oder
wenig Zucker! Statt dessen langkettige Kohlenhydrate, die
z.B. in Reis, Nudeln, Brot efc. enthalten sind).

4. Vermeiden bzw. minimieren Sie den Konsum von Alkohol, da
selbiger den Stoffwechsel hemmt.

5. Ziehen Sie pflanzliche Fette den tierischen Fetten vor.

6. Versuchen Sie nach 18:00 Uhr keine Kohlenhydrate mehr zu

verzehren.

Im Internet gibt es zahlreiche N&hrwerttabellen, die lhnen helfen
einen schnellen Uberblick zu bekommen, welche Lebensmittel z.B.
wenig oder keine Kohlenhydrate enthalten.

<Tag

<Tag

Frihstick

1 mittlere Portion Misli mit entrahmter Milch oder
ungesiifiter Soja-Milch, dazu eine Handvoll Heidelbeeren,
1 Loffel Honig oder brauner Zucker

1 Tasse grinen Tee

Mittag

1 mittelgrofie Back-Kartoffel, 1 EL Olivensl.

1 Kopfsalat, 2 Tomaten in Scheiben, evil. Paprika/Krduter
mit 2 TL Olivendl + Zitronensaft,

1 Tasse grinen Tee

Abend

Gegrilltes oder gedampftes Lachsfilet,

mit 1 EL Zitronensaft gewirzt

1 Portion Broccoli (gedémpft), Zucchini und Paprika,
1 Tasse Kamillentee mit 1 TL Honig

Zwischendurch
1 Apfel oder eine Birne in Scheiben oder 1 Handvoll Nisse

/ Kirbiskerne

Frihstick

1 Scheibe Vollkorn-Toast, Magerquark,
1 pochiertes Ei, Pfeffer zum Wiirzen

1 Tasse grinen Tee

Mittag

1 Schale Vollkorn-Pasta mit Tomatensauce (wenig Fett),
Y2 Dose Thunfisch (im eigenen Saft), Pfeffer zum Wiirzen
1 Tasse grinen Tee

Abend

2 gegrillte Hahnchenfilets, 1 mittelgroBe Schale gegrilltes
Gemise (z.B. gelbe Paprika, Zucchini, 1 kleine rote Zwiebel)
1 Tasse grinen Tee

Zwischendurch
1 Handvoll Beeren, 1 Birne oder 1 Apfel
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<Tag

<Tag

Frihstick

1 Omelette aus 3 Eiweif3, 1 Tomate in Scheiben und
einigen geschnittenen frischen Champignons, etwas Milch,
mit Pfeffer gewiirzt.

Dazu Y2 Grapefruit, 1 Tasse grinen Tee

Mittag

2 Makrelenfilets (gerduchert oder gegrillt),

3 grof3e Tomaten in Scheiben (kalt oder gegrillt),
2 Reiskracker,

1 Tasse grinen Tee

Abend

1 Tasse Vollkornreis, dazu ein Thunfisch-Steak vom Grill
und etwas gerdstetes Gemise (Zucchini, Aubergine)

1 Tasse Kamillentee mit einem TL Honig

Zwischendurch
1 Schale Popcorn (ohne Fett), 1 Clementine

Frohstick

1 Schale Misli mit entrahmter Milch oder ungesifiter Sojamilch,
dazu eine Banane in Scheiben und 1 TL Zimt,

1 Tasse grinen Tee

Mittag

1 groBe Schale Gemiisesuppe,

1 Scheibe Vollkorntoast mit Magerquark,
1 kleiner Fruchtsalat,

1 Tasse grinen Tee

Abend

2 gegrillte Hahnchenbrust-Filets, dazu ein Kopfsalat mit
Balsamico-Essig mit einigen gehobelten Radieschen.

1 gebackener Apfel (20 min) mit 2 Teelsffeln
Mager-Joghurt und einigen Rosinen.

1 Tasse Kamillentee mit einem TL Honig

Zwischendurch
Y2 Grapefruit / 1 Handvoll ungesalzene Erdniisse

< Tag

< Tag

Frihstick
1 groBer Obstsalat mit 2 Essléffeln Weizenflocken
1 Tasse grinen Tee

Mittag

4 grof3e Karotten, geschdlt und in Scheiben geschnitten,
Y2 Tube Hummus (fettarm), ¥4 Wassermelone in Scheiben,
dazu eine Handvoll ungesalzene Nusse

1 Tasse grinen Tee

Abend

1 groBBe Schale Mischgemise (leicht mit Ol ansprihen)
und 8 — 12 King Prawns (Riesengarnelen),

etwas Knoblauchpfeffer und 1 Essléffel Sojasauce

1 Tasse Kamillentee mit 1 TL Honig

Zwischendurch
1 Kiwi, 1 kleine Schale fettfreies Popcorn

Frihstick

1 kleine Schale Musli (kein zusatzlicher Zucker)
mit etwas fettarmem Joghurt und 2 TL Honig,

1 Tasse grinen Tee

Mittag

1 gebackene SiBkartoffel mit einem TL Olivendl
1 groBer Kopfsalat mit %2 Dose Thunfisch,
etwas Balsamico-Essig + Pfeffer

1 Tasse grinen Tee

Abend

1 Maiskolben mit 2 Teeldffel zerlassener Butter,

1 gegrillte Paprikaschote,

2 Hahnchenbrust-Filets vom Grill, mit Pfeffer gewiirzt
1 Tasse Kamillentee mit 1 TL Honig

Zwischendurch
1 Apfel oder 1 Birne, 1 Handvoll ungesalzene Nijsse
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Der Body-MassIndex (BMI) ist eine MaBzahl fir die Bewertung des Gewichts (Kérpermasse) eines

> Tag Frishstick Menschen. Da Ubergewicht ein weltweit zunehmendes Problem darstellt, wird die Kérpermassenzahl

1 mittelgrofe Schissel Haferflocken mit fettarmer vor allem dazu verwendet, auf eine diesbeziigliche Geféhrdung hinzuweisen.

Milch od?r Ur;gesliJBfer Solomll(kh’ dazy eine Handvoll Beeren und Der BMI bezieht die Kérpermasse auf die Kérperoberfléche, die néherungsweise aus dem Quadrat

1 EL Honig oder brauner Zucker der KérpergréBe berechnet wird. Der BMI gibt daher lediglich einen groben Richtwert an, da er

1 Tasse griinen Tee weder Statur und Geschlecht, noch die individuelle Zusammensetzung der Kérpermasse aus Fett- und

Muskelgewebe eines Menschen bericksichtigt.

Mittag

4 Reiskracker,

1 Schale Huttenkase mit Ananas-Stickchen,

1 Banane Koérpermasse (kg)

. Alter optimaler BMI BMI =

1 Tasse griinen Tee P Kérpergrafe? (m)
19-24 1924

Abend 25-34 20-25

1 gegrilltes oder gedéampftes Lachsfilet, 35.44 2126

dazu"gedcmpf.ter Spargel und etwas Broccoli, 45.54 207

(gewirzt mit Zitronensaft und Pfeffer)

1 Tasse Kamillentee mit 1 TL Honig 55-64 2328
glter als 65 24-29

Zwischendurch
1 kleine Schale gemischte Beeren

Viel Erfolg! Untergewicht unter 20 unter 19
Normalgewicht 20-25 19-24
Ubergewicht 26-30 25-30
Adipositas 31-40 31-40
starke Adipositas | gréfBer 40 grofer 40
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Besonders im Frequenzbereich ab 15Hz!
« akute Migréneattacke

« frische Implantate wie z.B. Hiift- oder Knieprothese
« frische Frakturen

« Gallensteine / Nierensteine

« Venenentziindung, Thrombose

« Epilepsie

« Tumore und Metastasen, Knochenkrebs
« akute entzindliche Beschwerden

« akute Erkrankungen

o Herzschrittmacher

« Schwangerschaft

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 ber die Fernbedienung und Gber den
Power-Knopf am Gerét zu aktivieren.

Das Gerdt fihrt selbststén-
dig Funktionen aus, welche
nicht ausgewdhlt wurden
(Ausnahme: Automatikpro-

« Schalten Sie das Gerdt 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).

« hdhergradige Osteoporose mit osteoporosebedingten Frakturen

« Fir eine einwandfreie Funktion lhres PowerBoards und des Puls
Sensors befinden sich zu viele Stérquellen in der Nghe. Veréin-
dern Sie lhre Position und starten Sie die Signalsuche erneut.

« schwere Diabetes mit starken Durchblutungsstérungen (Gangréne, Netzhaut) Das Signal ist gestort.

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

« frische Wunden und Operationen
« Stents und Bypdsse, die jinger als 6 Monate sind ACHTUNG!
« unbehandelter Bluthochdruck

« schwere Herzinsuffizienz nach NYHA > Grad |

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

« frische Knochenbriiche
« Hernien (Leistenbriiche)

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

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?

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

Wenn Sie von einer der aufgefilhrten Kontraindikationen betroffen sind, bedeutet das nicht, dass
Sie Vibrationstraining grundsdtzlich ablehnen sollten. Wir empfehlen in diesem Fall lhren Arzt zu
konsultieren. Die Vibrationsplattform kann als Zusatz zu Ihrer 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 beidfiBiger Positionierung
AC 220 -240V ~ 50/60 Hz
max. 250 Watt bei ordnungsgemafier Nutzung

85 x50 x 20 cm
79 x 48 x 14,5 cm
26kg

nein

CED e 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 auBBen 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 Verkéufer gewdhrte Gewdhrleistung beschréankt 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 Bestdtigung 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?érder“ch sind.
Jede Anwendung oder Therapie erfolgt auf eigene Gefahr des Benutzers. Wir distanzieren uns von jegli-
chen Heilaussagen oder Versprechen.

Casada International GmbH
O] & Obermeiers Feld 3
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 Nomonies
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. n
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
®)
47 Conformity declaration O
L
47 Warranty conditions @)
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Please carefully read the following instructions before using this fitness equipment to en-
A sure proper functioning and optimal effect. Please retain these instructions for use!

This fitness device complies with the recognised principles of technology and current safety regu-
lations.

« 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 elim-
inate 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-raining, you should not exceed the following maximum training times:

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

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

15min at
1 - 3x 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 train 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

Training-DVD

Mains cable

Training plan

® PoweBoard 3.0
® Remote control
® Mains cable

® Training-DVD

e Training plan
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[3/4] Speed
... [2] .
g 41 - 18
l6] [7] [8]
[1] START|STOPP Start/Stop the programme. (2] - - [3]

[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. 'I| ON|OFF

[6] Remaining time. If the TIME display flashes, you are using the time mode. For switching the PowerBoard 3.0 on and off.

[7] Current speed level.
MODE

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

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

[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] 1t shows the current heart rate in combination with the pulse sensor.

3| START|STOPP

Here you can sfart or stop the programme.

4 SPEED +/ -

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

5 TIME (NUR IM MANUELLEN MODUS) +/ -

You can set the running time in time mode with these buttons (1 = 15 minutes).

®
o
Z
O
O
L
'—
©)
>
w
(a™4




(%)
Z
O
'—
O
Z
D
L
=
Z
w
=
o
)
@)
e

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.

Conveniently monitor your training with the built-in Bluetooth function
of the PowerBoard 3.0. This simply requires a Bluetooth-enabled heart
rate monitor watch or chest strap. After establishing the wireless con-
nection you can save your fraining data using apps such as Runtastic,
Runkeeper, MyFitness App etc., and document your training progress.

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 time and in-
tensity.

AUTOMATIC PROGRAMMES

Warm-Up

Minutes 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Speed 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
Speed 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

Minutes 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15
Speed 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
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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 6265
+ 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 72-76 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+

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 aver-
age fraining 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 person-
al fitness coach and supports you in reaching
your goals. You can of course always tailor the
duration and intensity to suit your personal shape
or form and preferences. Remember that a sen-
sible warm-up is necessary before each training

SECTION OF MUSCILES: | EXERCISES:

Breast Simple press-up

or without weights, are calculated. The method for
calculating calories is based on the overall result
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 fo 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.

session and should be by no means neglected.
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 Pow-
erBoard 3.0. If you desire new input 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
2 x30sec 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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The following nutrition tips cover 7 days and meet all of the basic
requirements for a balanced, healthy and targeted diet. Simply con-
tinue this diet after the first 7 days.

The points below serve as a good, general basis for your daily diet:

1. Drink plenty of water! Still water or mains water (which is the
best controlled and healthier water) are best. The recommen-
dation is 2 litres per day.

2. In place of 3 large meals, have 5 or 6 smaller meals.

3. Consume valuable, good carbohydrates (litle or no sugar!
Instead, have long-chain carbohydrates in e.g. rice, pasta,
bread, etc.).

4. Avoid or minimise alcohol consumption, as it decreases your
metabolism.

5. Choose vegetable fats over animal fats.

6. Try not to consume carbohydrates after 6:00 pm.

You will find lots of nutrition facts online to help you determine which
foods e.g. contain few or no carbohydrates.

< Day

< Day

Breakfast

1 medium-sized serving of muesli with skim milk or unsweet-
ened soy milk, with a handful of blueberries,

1 spoon of honey or brown sugar

1 cup of green tea

Lunch

1 medium baked potato, 1 Ths olive oil.

1 head of lettuce, 2 tomatoes, sliced, if desired some
paprika/herbs with 2 ts olive oil + lemon juice,

1 cup of green tea

Evening

Grilled or steamed salmon fillet seasoned with

1 Tbs lemon juice

1 serving of broccoli (steamed), zucchini and bell pepper,
1 cup of chamomile tea with 1 ts honey

Snack
1 sliced apple or a pear or 1 handful of nuts / pumpkin
seeds

Breakfast

1 slice of whole wheat toast, low fat curd cheese,
1 poached egg, pepper to season

1 cup of green tea

Lunch

1 bowl of whole wheat pasta with tomato sauce (low fat),
Y2 can of tuna (in juice), pepper to season,

1 cup of green tea

Evening

2 grilled chicken breast, 1T medium bowl of grilled vegeta-
bles (e.g. yellow bell pepper, zucchini, 1 small red onion)
1 cup of green tea

Snack
1 handful of berries, 1 pear or 1 apple
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< Day

< Day

Breakfast < Day
1 omelette made from 3 egg whites, 1 sliced tomato and a few

sliced fresh white mushrooms, some milk, seasoned with pepper.

Serve with 12 grapefruit, 1 cup of green tea

Lunch

2 mackerel fillets (smoked or grilled)

3 large tomatoes, sliced (raw or grilled),
2 rice crackers,

1 cup of green tea

Evening

1 cup of brown rice, with one grilled tuna steak
and some roasted vegetables (zucchini, aubergine)
1 cup of chamomile tea with one ts of honey

Snack
1 bowl of popcorn (fat free), 1 clementine

Breakfast < Day
1 bowl of muesli with skim milk or unsweetened soy milk,

with one sliced banana and 1 ts cinnamon,

1 cup of green tea

Lunch

1 large bowl of vegetable soup,

1 slice of whole wheat toast with low fat curd cheese,
1 small fruit salad,

1 cup of green tea

Evening

2 grilled chicken breasts, along with a head of leftuce dressed
with balsamic vinegar and a few sliced radishes.

1 baked apple (20 min) with 2 teaspoons of low fat yoghurt
and some raisins.

1 cup of chamomile tea with one ts of honey

Snack
Y2 grapefruit / 1 handful of unsalted peanuts

Breakfast
1 large fruit salad with 2 tablespoons of shredded wheat
1 cup of green tea

Lunch

4 large carrots, peeled and sliced,

Y2 tube of humus (low fat), ¥4 watermelon, sliced,
along with a handful of unsalted nuts

1 cup of green tea

Evening

1 large bowl of mixed vegetables (lightly spray with oil)
and 8 - 12 king prawns, some garlic pepper and 1 table-
spoon of soy sauce

1 cup of chamomile tea with 1 ts honey

Snack

1 kiwi, 1 small bowl of fat free popcorn

Breakfast

1 small bowl of muesli (no added sugar)
with a litfle low fat yoghurt and 2 ts honey,
1 cup of green tea

Lunch

1 baked sweet potato with one ts olive oil
1 large head of lettuce with %2 can of tuna,
some balsamic vinegar + pepper

1 cup of green tea

Evening

1 corn on the cob with ¥2 teaspoon of melted butter,
1 grilled bell peppers,

2 grilled chicken breasts seasoned with pepper

1 cup of chamomile tea with 1 ts honey

Snack
1 apple or 1 pear, 1 handful of unsalted nuts
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Breakfast

1 medium bowl of oats with low fat milk or unsweetened soy milk,
along with a handful berries and

1 Ths honey or brown sugar

1 cup of green tea

Lunch

4 rice crackers,

1 bowl of cottage cheese with pineapple chunks,
1 banana

1 cup of green tea

Evening

1 grilled or steamed salmon fillet, along with asparagus and some
broccoli, (seasoned with lemon juice and pepper)

1 cup of chamomile tea with 1 ts honey

Snack
1 small bowl of mixed berries with 2 ts plain yoghurt + 1 ts honey

Good luck!

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 as-
sociated 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) APPROPRIATE TO AGE

body mass (kg)

Age optimum BMI BMI =

1924 1924 body height? (m)
25-34 20-25

35-44 21-26

45-54 2227

55-64 2328

older than 65 2429

Underweight under 20 under 19
Normal weight 20-25 19-24
Overweight 26-30 25-30

Obese 31-40 31-40

Severely obese greater than 40 | greater than 40
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Especially in the frequency range from 15Hz! MALFUNCTION SOLUTION

* acute migraine . .
. . h Id e Check that the batteries are inserted correctly.
« recent implants, e.g. hip or knee replacement e remote control does not

work.

« recent fractures ¢ Change the batteries.

+ gallstones / kidney stones e Check the connection of the electricity cable to the power outlet
« phlebitis, thrombosis and the connection at the device.

The device shows no

* epilepsy functions. ® Aftempt to activate the device using the remote control and the
« tumours and metastases, bone cancer power switch on the device.
+ acute inflammation The device independently o Switch the device off, disconnect from the mains, and wait for
« acute illness performs functions that were | 20 seconds. Reconnect the device and switch the device back
« pacemaker not selected (exception: on (Restart for malfunction).

automatic programmes).
* pregnancy

« severe osteoporosis with fractures caused by osteoporosis Signal interference. 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.

« severe diabetes with severe circulatory disorder (gangrene, retina)

« metal or ceramic implants less than 6 months old in the areas of the body being trained
o fresh wounds and surgeries

« sfents and bypasses less than 6 months ago

ATTENTION!
« untreated high blood pressure
« severe heart failure per NYHA > class | Electromagnetic blocks may cause signal interference. These can occur around high-voltage power
« recent fractures 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

* hernias 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 problems
arise, please contact your Casada partner fo receive professional and individual advice and solutions
for the problem at hand. Your Casada partner will be glad to help you solve any malfunctions fast
« itching of skin and professionally.

Possible side effects of the vibration training

« tingling in muscles

« increased pain due to too high training intensity
« femporary drop in blood pressure

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

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.

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:

+/-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 x20cm

79 x48 x 14,5 cm

26kg

No

AC 110-120 V ~ 50/60 Hz

220 watts

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

For unilateral stress on the PowerBoard 3.0, please always stand centrally and with both feet
on the device first, and then from there shift the weight outwards.

ALTERNATING MOVEMENT POSITION OF THE POWERBOARD
9
@ 9 6mm m
(1) ] 3mm ]
| il
i l ‘ 1 l ‘
(1) (2] 3] 3mm - Position | 9mm - Position |1l
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

Copyright Images and fexts 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 |'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 ys e n S e 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. <C
67 Recherche de panne &
Aujourd’hui, les produits CASADA sont disponibles dans 37 pays & travers le monde. Un développe- o
ment continuel & la pointe de I'innovation, un design reconnaissable et une élaboration dans I'unique 67 Entreposage | entretien AL
but d’améliorer la qualité de vie sont caractéristiques des produits CASADA, au méme titre que leur . ) |<_E
fiabilité et leur qualité exceptionnelle. 68 Caractéristiques techniques s
69 Déclaration de conformité UE 5
L
69 Conditions de garantie Ia)
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les instructions suivantes afin de garantir une utilisation optimale et obtenir les meilleurs

f Avant de metire en route cette appareil de remise en forme, veuillez lire trés attentivement
résultats possibles. Vevillez 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 & effectuer d'éven-
tuelles réparations. Pour des raisons de sécurité, une utilisation inappropriée de |‘appareil, ainsi
que des réparations non conformes, conduisent & une nullité de la garantie.

 Ne jamais toucher la prise avec les mains mouillées.

« Eviter que |'appareil n’entre en contact avec |'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-ir-
cuit.

« Ne pas utiliser de prises, de cordons ou de dovilles endommagés. Si la prise ou le cordon sont
endommaggés, 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'dge 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

Pratique 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-
sentent pour les muscles une toute nouvelle forme de contrainte. Avec le temps, il est possible d’aug-
menter progressivement I'intensité de |'entrainement, par exemple par des fréquences plus élevées,
davantage d'exercices dynamiques ou des pauses plus courfes.

« Ne jamais utiliser d’objets pointus ou tranchants.

« Veillez & une position correcte du corps afin d'éviter les lésions 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'avantbras, latéral, etc.), n'effectuez jamais I'entrainement au-dessus du niveau 50!

Télécommande

DVD d’entrainement

Céble d’alimentation

Plan de levée

« PowerBoard 3.0

« Télécommande

« Céble d'alimentation
« DVD d’entrainement

« Plan de levée

Z
O
%
<
(a4
=
<
L
(@)
)
Z
L
|_
Z
O
O




151 9

i

e e 1]

[3/4] Speed
Q . [2] :
[41 -] .18l
6] [7] [8]
[1] MARCHE|ARRET Pour démarrer voire arréter les programmes. [21 - - 13]

[2] 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.

[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. 1 | ON|OFF
[6] Durée restante. Si I'affichage TIME clignote, vous vous trouvez en mode temporel. Mise en marche et & [arrét du PowerBoard 3.0.
[7]1 Niveau actuel de vitesse. 2 | MODE
[8] Indique le mode sélectionné. Si I'affichage AUTO clignote, vous vous trouvez dans les Cette touche vous permet de sélectionner les différents paramétres.
programmes automatiques. Si |'affichage MANUAL clignote, vous vous trouvez dans le ® Programme manuel (individuel)
programme manuel. ® Programme automatique (préréglé: 1-Warm-Up, 2 Refresh, 3-Intervalle)

[9] Affichage de la fréquence cardiaque: en combinaison avec le capteur d'impulsion, il montre la * Mode temporel (1 - 15 minutes)

fréquence cardiaque actuelle. Dans le cas des programmes automatiques, la vitesse et la durée ne peuvent pas é&tre modi-
fiées. Elles sont préréglées.

3 MARCHE|ARRET

Ici, vous pouvez lancer le programme ou arréter.

4 SPEED +/ -

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

systtme d’amortissement ainsi que de pieds de support en caout- Warm-Up

chouc. Ces atouts garantissent une Porfolte s'roblll’re.e’r une réduction Minutes : s 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

substantielle des bruits pendant |'utilisation du produit.
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

Des roulettes de transport intelligemment placées dans la partie basse

du produit garantissent une mobilité optimale et sont utilisées égale- Refresh

G @O RS Gl ke Minutes 12 3 4 5 6 7 8 9 10 1N 12 138 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 16,43 17,8617,86 16,43 15 16,43 1786 1929 1929 15 15 13,57

Surveillez votre entrainement de maniére trés confortable grace & la

fonction Bluetooth intégrée du PowerBoard 3.0. Vous n’avez pour

cela besoin que d'un pulsométre compatible Bluetooth ou d'un cein- Interval

ture pectorale. Aprés avoir réalisé la connexion sans fil, vous pouvez Minute 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15

enregistrer vos données d’entrainement avec des applis comme Run- _

tastic, Runkeeper, MyFitness, etc. et documenter vos progrés en termes Vitesse 0 40 70 40 70 40 70 40 70 40 70 40 70 40 30

d’entrainement. 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

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 & régler. Peu important votre niveau de fitness
: non entrainé, pratique irréguliere du sport, pratique réguliére du
sport ou sportif de haut niveau : I'entrainement est simple et réglable
individuellement pour CHACUN.

L'afficheur numérique de I'appareil affiche exactement quel pro-
gramme est activé, quelle est la durée de I'entrainement et quelle est
son intensité.
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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 |'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 72-76 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‘améliorer
I'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
bl .

qu‘un échauffement (Warm-Up) raisonnable est

MUSKELPARTIE UBUNGEN

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 étre 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 commercant PowerBoard 3.0.

)
DENTRAINEMENT
FOURNL

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 e
vibrante) vibrante) q
20 20 20
Aviron & deux Soulevé de Traction
bras (avec haltére terre (avec haltére | latissimus penché
vibrante) vibrante) en avant
20 20 20
Appui latéral Planche latérale
2xI5 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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Les conseils nutritionnels suivants sont donnés pour une période de
7 jours et ils satisfont aux exigences de base d'une alimentation
équilibrée, saine et ciblée. Continuez simplement cette alimentation
une fois les 7 jours passés.

D’une facon générale, les points suivants devraient étre respectés
pour garantir une alimentation quotidienne équilibrée :

1. Buvez beaucoup d’eau ! L'idéal est de boire de I'eau plate ou
de I'eau du robinet (c’est I'eau la mieux contrélée et la plus
saine). Il est recommandé de boire 2 litres d'eau par jour.

2. Au lieu de faire 3 repas importants, partagez plutdt les quan-
tités devant étre absorbées en 5 a 6 petits repas.

3. Consommez de « bons » hydrates de carbone (pas de sucre
ou peu | Plutét que des hydrates de carbone & chaine longue
contenus par ex. dans le riz, les nouilles, le pain, etc.).

4. Evitez ou diminuer la consommation d’alcool par exemple qui
entrave la régulation des processus métaboliques.

5. Privilégiez les graisses végétales aux graisses animales.

6. Essayez de ne pas consommer d’hydrates de carbone aprés

18h00.

Vous trouverez de nombreux tableaux nutritionnels dans Internet qui
vous aideront & vous faire une idée du taux d'hydrates de carbone
contenu dans les aliments.

<JOUR

<JOUR

Petit-déjeuner

1 portion moyenne de céréales avec du lait écrémé ou du lait de
soja non sucré, avec une poignée de myrtilles,

1 cuillére de miel ou du sucre brun

1 tasse de thé vert

Déjeuner

1 pomme de terre moyenne cuite au four, 1 cuillere & soupe d'huile
d’olive. 1 laitue, 2 tomates coupées en tranches, éventuellement un
poivron / des herbes avec 2 petites cuilléres d’huile d’olive + du
jus de citron,

1 tasse de thé vert

Diner

Filet de saumon grillé ou cuit & la vapeur, avec

1 petite cuillére de jus de citron, assaisonnement 1 portion de
brocolis (cuits & la vapeur), courgettes et poivron,

1 tasse de thé & la camomille avec 1 petite cuillére de miel

En-cas
1 pomme ou une pomme en franches ou 1 poignée de noix /
graines de courge

Petit-déjeuner

1 tranche de pain de mie complet, fromage blanc maigre,
1 ceuf poché, du poivre pour assaisonner

1 tasse de thé vert

Déjeuner

1 bol de pates complétes avec de la sauce tomate (peu de graisse),
Y2 boite de thon (dans son jus), poivre pour assaisonner 1 tasse de
thé vert

Diner
2 filets de poulet grillés, 1 bol moyen de légumes grillés (par ex.
poivron jaune, courgette, 1 petit oignon rouge) 1 tasse de thé vert

En-cas
1 poignée de baies, 1 poire ou 1 pomme
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<JOUR

<JOUR

Petit-déjeuner

1 omelette faite avec 3 blancs d’ceuf, 1 tomate en tranches et
quelques champignons frais coupés, un peu de lait, assaisonné avec
du poivre.

En outre /2 pamplemousse, 1 tasse de thé vert

Déjeuner

2 filets de maquereau (fumé ou grillé)

3 grosses fomates en tranches (crues ou cuites sur le gril),
2 gateaux de riz soufflé,

1 tasse de thé vert

Diner

1 tasse de riz complet en accompagnement d'un steak de thon grillé
et quelques légumes grillés (courgette, aubergine)

1 tasse de thé & la camomille avec une petite cuillére de miel

En-cas
1 bol de popcorn (sans graisse), 1 clémentine

Petit-déjeuner

1 bol de céréales avec du lait écrémé ou du lait de soja non sucré
avec une banane en tranches et 1 petite cuillere de cannelle,

1 tasse de thé vert

Déjeuner

1 grand bol de soupe de légumes,

1 tranche de pain de mie complet avec du fromage blanc maigre,
1 petite salade de fruits,

1 tasse de thé vert

Diner

2 filets de blanc de poulet grillé, en accompagnement une laitue
avec du vinaigre balsamique et quelques radis coupés.

1 pomme cuite (20 min) avec 2 petites cuilléres de yaourt maigre et
quelques raisins secs.

1 tasse de thé & la camomille avec une petite cuillére de miel

En-cas
Y2 pamplemousse / 1 poignée de cacahouétes non salées

< JOUR

< JOUR

Petit-déjeuner
1 grande salade de fruits avec 2 cuilléres & soupe de flocons de blé
1 tasse de thé vert

Déjeuner

4 grosses carottes épluchées et coupées en tranches,
Y2 tube d'humus (maigre), Y4 pastéque en tranches,
avec une poignée de noix non salées

1 tasse de thé vert

Diner

1 grand bol de divers légumes (les pulvériser Iégérement d'huile) et
8 & 12 gambas King, un peu d'ail, du poivre et 1 cuillére & soupe
de sauce de soja

1 tasse de thé & la camomille avec 1 petite cuillére de miel

En-cas
1 kiwi, 1 petit bol de popcorn sans graisse

Petit-déjeuner

1 petit bol de céréales (pas de sucre ajouté)

avec un peu de yaourt maigre et 2 petites cuilléres de miel,
1 tasse de thé vert

Déjeuner

1 patate douce cuite au four avec une petite cuillére d'huile d’olive
1 grosse laitue avec %2 boite de thon, un peu de vinaigre balsa-
mique + poivre

1 tasse de thé vert

Diner

1 mais avec Y2 petite cuillére de beurre fondu,

1 poivron grillé,

2 filets de blancs de poulet grillés, assaisonnés avec du poivre
1 tasse de thé & la camomille avec 1 petite cuillére de miel

En-cas
1 pomme ou 1 poire, 1 poignée de noix non salées
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o L'indice de masse corporelle (BMI) est une mesure d'évaluation du poids (masse corporelle) d'un étre
> JOUR Petit-déjeuner humain. Etant donné que le surpoids représente un probléme mondial en augmentation, I'indice de

1 bol moyen de flocons d’avoine avec du lait écrémé ou du lait de masse corporelle est utilisé surtout pour attirer |'attention sur les risques liés.

soja non sucré, avec une poignée de baies et . . . . N .
Le BM! relie la masse corporelle & la surface corporelle, cellei étant calculée approximativement &

1 cuillére & soupe de miel ou du sucre brun partir du carré de la taille corporelle. Le BMI indique donc une valeur indicative grossiére étant donné

1 tasse de thé vert 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 é&tre humain.

Déjeuner

4 géateaux de riz soufflé,

1 bol de fromage cottage avec des petits morceaux d'ananas, L'INDICE DE MASSE CORPORELLE (BMI) OPTIMAL SELON L'AGE

1 banane oids (k

1 tasse de thé vert Age BM! optimel BMI = rF;iIIeZ((ngq;
19-24 19-24

Diner 25-34 20-25

1 filet de saumon grillé ou cuit & la vapeur, en accompagnement des 35.44 2126

asperges cuites & la vapeur et un peu de brocoli, 45.54 207

(assaisonné avec du jus de citron et du poivre)

1 tasse de thé & la camomille avec 1 petite cuillére de miel 55-64 2328
plus de 65 ans 2429

En-cas
1 petit bol de baies mélangées avec 2 petites cuilléres de yaourt

rature 1 pette culbre de mie L sWiHOMME | eMiFMME

Banneichaas Insuffisance pondérale | inférieur & 20 inférieur & 19
Poids normal 20-25 19-24
Surpoids 26-30 25-30
Forte obésité 31-40 31-40
starke Adipositas supérieur & 40 supérieur & 40
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Particuliérement dans la plage de fréquence a partir de 15 Hz!

e 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 & |'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 6 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 & 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 |'une des contre-indications citées, cela ne signifie pas que I‘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 thérapie
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 I'appareil.

L'appareil ne réagit pas.

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

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

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

Les interférences. o 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 &
proximité de lignes a haute tension, des feux rouges, des tramways, des télévisions, des moteurs de
voitures, des ordinateurs, du matériel motorisé pour faire des exercices, des téléphones portables
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-des-
sus ou bien si d’autres problémes devaient survenir, confactez votre partenaire Casada afin de trou-
ver des solutions spécialisées et individuelles & ce probléme. Votre partenaire Casada est & vos cétés
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:

Dans le cas d'une contrainte du PowerBoards 3.0 sur un seul c6té, commencer par se placer

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

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

120 kg avec positionnement & pieds joints
AC 220 -240V ~ 50/60 Hz

max. 250 Watt dans le cadre d’une utilisation conforme

85 x50 x20cm
79 x 48 x 14,5 cm
26kg

Non

CE@ecz

toujours an centre et & pieds joints sur I‘appareil, puis déplacer le poids vers |'extérieur.

MOUVEMENT ALTERNE

POSITION SUR LE POWERBOARD

Imm

1
4

@ marchesouple @ jogging © course
7 [+ ampPuTUDE
7 COURSE**
n - AMPLITUDE

-------------------- PIC*
* Sommet

** Mouvement montant et descendant

7mm
position |

12mm
position Il

18mm
position llI

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 I'expiration de la période de garantie.La garantie est annulée en cas de déclaration de faute, ds
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 |'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

® Dommages et salissures dus aux animaux domestiques

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

® Dommages dus & l'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 I'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
@ _ 33104 Paderborn, Germany
I info@casada.com
[=]°2 www.casada.com

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

Copyright © 2019 CASADA International GmbH. Tous droits réservés.

’

DECLARATION DE CONFORMITE UE | CONDITIONS DE GARANTIE




Ennek a fitneszkészlléknek a megvasarlasaval bizonyitotta egészségtudatossagat.

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

Sok 6romet kivanunk személyes PowerBoard 3.0 késziilékéhez.

72 Biztonsagi utasitasok
73 A csomag tartalma
74 Kijelz6
75 Tavvezérlé
76 Felszereltség | Funkciok
77 Automata programok
78 Nyugalmi pulzus
79 Kaldriaszamlalé
79 Edzés-attekintés
< b O d ys e n S e 82 Taplalkozési tanacsok
87 Testtomegindex
Az alapitds éve, 2000 6ta a CASADA név a magas mindségul wellnesz - és fitnesz-termékeket jelenti. 88 Ellenjavallatok
Mara 37 orszédgban elérhetéek a CASADA termékek. Folyamatos tovabbfejlesztés, 6sszetéveszthetetlen 89 Hibakeresés
dizajn és az életmindség javitasanak hatarozott célja jellemzi a CASADA termékeket a megbizhatd és 4
kivalo minéség mellett. 89 Térolas | Apolas ‘ﬁ
90 Miszaki adatok G
L
91 EU - Megfelel6ségi nyilatkozat g
91 Garancialis rendelkezések 9
-
<




Kérjiik, hogy a fitnesz-késziilék hasznalatbavétele el6tt nagyon gondosan olvassa el a
A kovetkez6 utasitasokat, hogy biztositsa a kifogastalan miikodést és az optimalis hatas-
modot. Kérjiik, 6rizze meg ezt a Felhasznaléi Gtmutatot!
- Ez afitneszkésziilék megfelel a technika elismert alapelveinek és a jelenlegi biztonsagi eléirasoknak.
« A készilék nem igényel karbantartast. Az esetlegesen sziikséges javitdsokat csak szakember végezheti.
A szakszer(tlen hasznalat, valamint a nem megengedett javitdsok biztonsagi okokbdl nem megenge-
dettek és a garancia elvesztéséhez vezetnek.

« Soha ne érintse meg a haldzati csatlakozot vizes kézzel.

- Kérjuk, kerilje a készllék vizzel, magas hdmérséklettel, valamint kozvetlen napfénnyel valé érintkezé-
sét.

+ Ha hosszabb ideig nem hasznalja a késziiléket, a rovidzarlat veszélyének elkeriilése céljabdl hizza ki a
haldzati csatlakozot a konnektorbdl.

Ne hasznaljon sériilt dugot, zsindrt, vagy csupasz foglalatokat. Ha a dugo, vagy a zsindr sérdilt, ugy azt
a gyarto, a forgalmazod-szerviz, vagy szakképzett személyzet altal ki kell cserélni. A miikodésben fellépé
hiba esetén kérjiik, azonnal huzza ki a késziiléket a konnektorbdl. A rendeltetéstdl eltérd, vagy a hibas
hasznalat a karokért valé felelésség kizarasat vonja maga utan.

Az uralkodé allaspont szerint 13 év alatti gyermekek nem végezhetnek vibracids edzéseket. Felsé kor-
hatar ugyanakkor nincsen.

Biztonsagi okokbdl és a sériilések elkeriilése végett ne hagyja a PowerBoard 3.0 az edzés megszakitasa
kdzben vibrélo tzemmaodban.

A tulzott edzés elkerliléséhez ne lépje tul a kovetkezé 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 sportdloknak is lassan kell elkezdenitik, hiszen az izmok vibracidja a terhelésnek egy telje-
sen Uj formajat jelentik. Id6vel azutan lépésenként ndvelhet az edzés intenzitdsa a magasabb frekvenci-
4k, tébb dinamikus gyakorlat, vagy révidebb sziinetek révén.

- Soha ne hasznaljon hegyes, vagy éles targyakat.

« Mindig ugyeljen a helyes testtartasra, hogy az izliletek, vagy szervek sériilését elkerdilje.

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

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

Taviranyité

Edzés-DVD

Halézati kdbel

Edzéstervet

« PowerBoard 3.0
- Taviranyitod

« Halozati kabel

« Edzés-DVD

« Edzéstervet
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[3/4] Speed

g ... [2]

[6] [7] i8]

ON|OFF A PowerBoard 3.0 be- és kikapcsolasahoz.

[2] MOD Ezekkel a gombokkal kiilénbézé beallitasokat valaszthat.

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 llihatja be a futamidét (1 - 15 perc).

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

Pillanatnyi kalériafogyasztas.
Maradék futamidd. Ha a kijelzén TIME villog, akkor az idé6-moédban van.
Aktualis sebességfokozat.

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

Rendes tengelykapcsold a pulzus-senzonnal. Ki mutatja az aktudlis sziv nit must.

0]
1

4]

2] -} - [3]

— ™

Casada

healthcare

ON|OFF

A PowerBoard 3.0 be- és kikapcsoldsahoz.

MOD

Ezekkel a gombokkal kiilonb6z6 beallitasokat vélaszthat.
« Kézi program (egyéni)

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

Az automata programoknal a sebesség és az idé nem véltoztathato. Ezek elére be vannak allitva.

START|STOPP

Itt inditja, ill. allitja meg a programokat.

SPEED +/ - (SEBESSEG +/-)

Ezekkel a gombokkal kézi izemmaoddban szabélyozhatja a sebességet (1 - 99 fokozat).

TIME (1ID6; CSAK KEZI UZEMMODBAN) +/ -
Ezekkel a gombokkal dllihatja be a futamidét (1 - 15 perc).
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“G | FUNKCI

FELSZERELTSEG

A PowerBoard 3.0-t megbizhatd, nagyteljesitmény( motorral, kifinomult
csillapitd rendszerrel, valamint gumi allélabakkal szerelték fel. Ezek az
elényok tokéletes stabilitast garantalnak és csokkentik a zajt hasznalat
kozben.

Az aljan lévo, okosan felszerelt szallitogorgdk garantaljak az optimalis
mozgathatosagot és hordozo fogantyunak is hasznalhatok.

A PowerBoard 3.0 beépitett Bluetooth funkcidjanak készonhetéen ké-
nyelmesen felligyelheti az edzését. Ehhez csak egy Bluetooth-os pulzus-
méré ordra lesz sziiksége. A vezeték nélkili 6sszekotés utdn az edzésének
adatait és az edzés elérehaladdasat tarolhatja és dokumentélhatja olyan
applikacidkban, mint a Runtastic, Runkeeper, MyFitness App stb.

A kilonb6z6 automatikus programok mellett (részleteket lasd [2] Auto-
matikus programok), a PowerBoard 3.0 nagyon egyszer(ien, kézzel is be-
allithaté. Mindegy milyen edzettségi szinten van: edzetlen, néha sportol,
rendszeresen sportol vagy profi sportold, az edzés MINDENKINEK egysze-
rli és személyre szabhato.

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

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 o) 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
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A nyugalmi pulzus a fitnesz fokméréje. Minél alacso-
nyabb, annal jobb. A legjobb reggel, kdzvetlenil éb-
redés utan fekvé helyzetben érdemes mérni, amikor
testileg még teljesen ellazult allapotban vagyunk.
Huvelyk- és mutatéujjunkkal a bal csuklén, vagy a

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
- atlag 79-84 7782
rossz 85+ 83+

nyaki tééren gy, hogy 15 masodpercig szdmol-
juk a szivverések szamat, amit 4-gyel megszorzunk,
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 kaldriaszamlaloja uj funkcié a még
nagyobb hatékonysagért.

A kijelzett / elhasznadlt kaldria atlagos iranyérték,
amely egyenletes edzés mellett elérhet6. A Power-
Board 3.0-re helyezkedéssel mozgas nélkil vala-
mennyivel kevesebb kaldriat hasznal el, mint egy ko-
zepes megterhelést jelentd atlagos edzésegységgel.

A kalériaszamlalé az adatokat iranyértékekbdl sza-
molja, amelyek tdbb sporttevékenységbdl tevédnek
Ossze. Az dtlagos irdnyértékek szarmazésa a konnyu
sétatol a gyors futasob at a sullyal és anélkiil végzett
normal Work-out gyakorlatokig terjed. A kaldriasza-

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

A teljes testet érintd tervet személyi edzé dolgozta
ki és ez segiti Ont céljai elérésében. Természetesen
barmikor kedve és személyes igénye szerint meg-
véltoztathatja az edzés tartamat és intenzitasat.
Gondoljon r4, hogy minden edzés-egység elétt
kotelezd az ésszerl bemelegités, amit semmikép-

mitds ezen sportdgak 85 kg-os atlagsulyra vetitett
kaloriafelhasznalasanak 6sszértékébol torténik.

Az alkalmazott mddszer altali kaldriafelhasznalas
elég valdszerlinek tekinthet. Masodpercre pon-
tosan torténik a szamitas, igy sebességvaltaskor a
kalériaszamitas folyamatosan Ujra zajlik a pontos
fogyiasztas matatasara.

pen ne hagyjon el. 5 percnyi bemelegités elegen-
dé ahhoz, hogy készen élljon az edzésre. Szamos
gyakorlatot végezhet a PowerBoard 3.0-val. Ha Uj
oOtletekre, vagy valtozatossagra vagyik, nézegessen
atémdban az interneten, vagy érdeklédjon Power-
Board 3.0 keresked6jénél.

ZONA MUSCULAR GYAKORLATOK
Mell Kénnyitett fekvétamasz Klasszikus
fekvétamasz
Ismétlés/id6 20 20
Hat Alkartédmasz I l?yez?s a
(vibracios sulyzéval)
Ismétlés/id6 60 mdsodperc 2x20
Has Labnyujtas Kényok a térdhez
Ismétlés/id6 20 2x20
Fenék Labemelés Labemelés
(nyujtott lab) (hajlitott lab)
Ismétlés/id6 2x20 2x20
Lab és vadli Térdhajlitas Statikus tamadoallas
Ismétlés/idé 30 mdsodperc 2x30 mdsodperc
Vall és kar Oldalemelés Mellsé emelés
Ismétlés/id6 15 15

Repiil6 mozgas Fekvenyomas Statikus
(vibracids sulyzoval) (vibrécios sulyzoval) fekvétamasz
20 20 20
Evezés két karral Keresztemelés e .
TP T s IV Huzés elérehajolva
(vibracios sulyzéval) (vibracios sulyzéval)
20 20 20
Oldlatamasz Oldalemelés
2x15 2x15
Statikus hid Aktiv hid SERTBil
(labemeléssel)
30mdsodperc 10 2x15
Aktiv tamadaallas Labujra
emelkedés allva
2x15 60 mdsodperc
Bicepsz-erésités Fekvenyomds Statikus
P (vibraciés sulyzoéval) fekvétamasz
20 20 20
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Az alabbi taplalkozasi tandcsok 7 napra szélnak megfelelnek a kiegyen-
sulyozott, egészséges és célorientalt taplalkozasnak. Egyszertien foly-
tassa ezt a taplalkozast 7 nap mulva.

Altalaban az alabbi pontokra tigyeljen, hogy a napi taplalkozasa j6 ala-
pokon nyugodjon:

1. lgyon sok vizet! Legjobb a mentes viz vagy a csapviz (ez a legjob-
ban ellenérzétt és legegészségesebb viz). Naponta 2 liter java-
solt.

2. A 3 nagy étkezés helyett ugyanazt a mennyiséget ossza el 5 vagy
6 kisebb étkezésre.

3. Egyen értékes és jo szénhidratokat (semennyi vagy kevés cukrot!
Ehelyett hosszulancu szénhidratokat, melyeket pl. a rizs, a tészta,
a kenyér tartalmaz).

4. Kertilje ill. csokkentse az alkoholfogyasztast, mert gétolja az
anyagcserét.

5. Részesitse elényben a névényi zsirokat az allati zsirok helyett.

6. Prébdlja meg, hogy nem eszik 18.00 6ra utan mar szénhidrétot.

Az interneten szamos tapérték tablazat taldlhaté, melyek segitenek
Onnek, hogy gyorsan &ttekinthesse, hogy mely élelmiszerek tartalmaz-
nak pl. kevés vagy semennyi szénhidratot.

< Nap

< Nap

Reggeli

1 kdzepes adag miizli sovény tejjel vagy cukrozatlan széjatejjel,
ehhez egy teli marok &fonya,

1 kandl méz vagy barna cukor

1 csésze z0ld tea

Ebéd

1 kdzepes sutni valé burgonya, 1 ek olivaolaj.

1 fejes salata, 2 paradicsom szeletelve, esetleg paprika/fliszerek
2 tk olivaolajjal + citromlé

1 csésze z0ld tea

Vacsora

Grillezett vagy parolt lazacfilé, 1 ek citromlével f(iszerezve

1 adag brokkoli (pérolt), cukkini és paprika, 1 csésze kamillatea
1 tk mézzel

Etkezések kdzott
1 alma vagy korte szeletelve vagy 1 marék di6 / tokmag

Reggeli

1 szelet teljes kidrlésti toastkenyér, sovany turd,
1 buggyantott tojas, bors a fliszerezéshez

1 csésze z0ld tea

Ebéd

1 csésze teljeski6rlési tészta paradicsomszosszal (kevés zsir),
5 doboz tonhal (sajat levében), bors a fliszerezéshez

1 csésze z0ld tea

Vacsora

2 grillezett csirkecomb filé, 1 kdzepes tal grillezett z6ldség (pl.
sérga paprika, cukkini, 1 kicsi piros hagyma)

1 csésze z0ld tea

Etkezések kdzott
1 teli marok bogyés gylimolcs, 1 kérte vagy 1 alma
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< Nap

< Nap

Reggeli < Nap
1 omlett 3 tojasfehérjébdl, 1 paradicsom szeletelve és

egy par vagott, friss gomba, kevés tej, borssal fliszerezve.

Ehhez %2 Grapefruit, 1 csésze zold tea

Ebéd

2 makrélafilé (fiistolt vagy grillezett)

3 nagy paradicsom szeletelve (hidegen vagy grillezve),
2 rizspufi,

1 csésze zOld tea

Vacsora

1 csésze barnarizs, ehhez egy grillezett tonhal steak és egy kevés piritott
z6ldség (cukkini, padlizsan)

1 csésze kamillatea egy tk mézzel

Etkezések kdzott
1 tal popcorn (zsir nélkdl), 1 mandarin

< Nap
Reggeli
1 kdzepes adag muizli sovany tejjel vagy cukrozatlan szojatejjel,
1 banan szeletelve és egy tk fahéj,
1 csésze zOld tea

Ebéd

1 nagy tél zoldségleves,

1 szelet teljes ki6rlésu toastkenyér sovény turéval
1 kis gylimélcssalata,

1 csésze zOld tea

Vacsora

2 grillezett csirkemell filé, ehhez egy fejessalata balzsamecettel és egy
kis vékonyra reszelt retekkel.

1 slilt alma (20 perc) 2 tedskandl sovény joghurt és egy par mazsola.

1 csésze kamillatea egy tk mézzel

Etkezések kdzott
Y2 grapefruit / 1 teli marok sé6zatlan mogyoré

Reggeli
1 nagy gyimolcssaldta 2 evékanal buzapehellyel
1 csésze z0ld tea

Ebéd

4 nagy répa, hamozott és szeletekre vagott,

5 tubus humusz (zsirszegény), ¥4 gorogdinnye felszeletelve
ehhez egy teli marok s6zatlan mogyoré

1 csésze z0Old tea

Vacsora

1 nagy tél vegyes zoldség (olajjal enyhén beszérva) és 8 — 12
Orias garnéla, kevés fokhagymas bors és 1 evékanal szdjaszész
1 csésze kamillatea 1 tk mézzel

Etkezések kézott
1 kivi, 1 kis tal zsirszegény popcorn

Reggeli

1 kis tal muzli (hozzéadott cukor nélkiil)

egy kis zsirszegény joghurttal és 2 tk mézzel,
1 csésze z0ld tea

Ebéd

1 sllt édesburgonya egy tk olivaolajjal

1 nagy fejessalata V> doboz tonhal, kevés balzsamecet + bors
1 csésze z0ld tea

Vacsora

1 cs6 fott kukorica 2 tedskanal olvasztott vajjal,
1 grillezett paprikahuvely,

2 grillezett csirkemell filé, borssal fliszerezve

1 csésze kamillatea 1 tk mézzel

Etkezések kdzott
1 korte vagy 1 alma, 1 teli marok sézatlan mogyoré
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Reggeli

1 kdzepes tal zabpehely zsirszegény tejjel vagy cukrozatlan széjatejjel,
ehhez egy teli marok bogyds gylimdlcs és

1 tk méz vagy barna cukor

1 csésze zOld tea

Ebéd

4 rizspufi,

1 tal zsirszegény turd ananasz darabokkal,
1 banan

1 csésze zold tea

Vacsora

1 grillezett vagy parolt lazacfilé,

ehhez parolt sparga és egy kevés brokkoli,
(citromlével és soval fliszerezve)

1 csésze kamillatea 1 tk mézzel

Etkezések kdzott
1 kis tal vegyes bogyds gyimélcs

2 tk natur joghurttal + 1 tk méz

Sok sikert!

A Testtomegindex (BMI) az ember sulydnak (testtdomegének) értékelésére szolgalé mérészam. Mivel a tul-
suly egy vilagszerte névekvd probléma, a testtdmegszamot mindenek elétt az erre vonatkozé veszélye-
zettségre vald utaldsra haszndljak.

A BMI a testtomeg testfeliiletre vonatkozd értéke, amelyet a testmagassdg négyzetébdl szamolnak ki. A

BMI tehat egy irdnymutaté érték, hiszen nem veszi figyelembe a testalkatot és a nemet, valamint a testto-
meg egyéni zsir- és izomszovet-Osszetételét.

AZ OPTIMALIS TESTTOMEG-INDEX (BMI) ELETKORONKENT

testtomeg (kg)

Kor optimalis BMI BMI =
magassag2 (m)
19-24 19-24
25-34 20-25
35-44 21-26
45-54 22-27
55-64 23-28
65 évnél idésebb 24-29

FERFI BMI NGI BMI
Alacsony suly 20 alatt 19 alatt
Normadl suly 20-25 19-24
Tulsuly 26-30 25-30
Elhizas 31-40 31-40
Erés elhizas 40 folott 40 folott
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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

szivritmusszabalyozé

varandossag

nagyfoku csontritkulas ebbdl ered6 torésekkel

sulyos cukorbetegség erds keringési zavarokkal (gangréna, ideghartya)

6 hénapnal frissebb fém- és kerdmia implantdtumok az edzendé testtajékokon
friss sebek és mitétek

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 szamara a vibra-
ciés edzés. llyen esetben javasoljuk, hogy egyeztessen egy orvossal. A vibracios teriilet megszokott terdpi-
4janak kiegészitéséul is szolgdlhat, amennyiben ezt egy orvos, vagy gyoégytornasz javasolja.

HIBA MEGOLDAS

« Ellendrizze, hogy az elemek helyesen vannak-e behelyezve a tav-
A tavvezérlés nem mikodik iranyitéba.
megfeleléen.

- Adott esetben cserélje ki az elemeket.

« Ellendrizze a vezeték és a konnektor, valamint a késziilék csatlako-
z3sat.

A készllék nem mikodik.

- Prébalja meg aktivalni a késziiléket a tavvezérldvel és a készlilék
bekapcsolégombjaval.

A készulék ki nem vélasztott | « Kapcsolja le a késziiléket, valassza le a halozatrol, varjon 20 masod-
funkcidkat produkal 6nma- percet Azutan dugja vissza a halozati csatlakozot a konnektorba és
gatdl (Kivétel: Automata kapcsolja vissza a készliléket (Ujrainditas hibas miikodés esetén).

programok).

Zavart jel. « Az On PowerBoard janak és Pulzus szenzoranak tokéletes miikddé-
sét a kozelében taldlhato tobb zavarforras is gatolhatja. Valtoztassa
meg a pozicidjat és inditsa Ujra a jel keresését.

FIGYELEM

A zavart jeleket elektromagneses akadalyok magyarazhatjak. Ezek magas fesziiltségti aramvezetékek,
kozlekedési lampak, elektromos vasttak, autébuszok vagy villamosok, televizié késziilékek, motor-
biciklik, kerékpar szamitogép ek, néhany motorizalt tréning eszkdz, mobiltelefonok kozelében vagy
elektromos biztonsagi sorompokon torténd athaladaskor jelentkezhetnek. Ezek ismételten a szivfrek-
vencia pontatlan mérési értékeit eredményezhetik.

Amennyiben az esetleges mukddési hibakat nem oldjdk meg a fenti megoldasok, vagy mas problémak
Iépnek fel, ugy szakszerl és egyéni megolddsokért 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
biztonsédgos 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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Maximalis terhelés:

Karton mérete:

Fedélzet mérete:

Orvostechnikai eszk6z:

Utmutatas:
A PowerBoard 3.0 egyoldalu terhelésekor kérjlk, el6szor mindig kozépre és két Iabbal élljon a készi-
lékre, majd onnan oszlassa el egyenletesen a sulyt.

Amplitudé:
teriilet 1:
teriilet 2:
teriilet 3:

Frekvencia:

Sebesség:

Fesziiltség:

Fogyasztas:

Suly:

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

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

1-99. fokozat

120 kg kétlabu helyzetben

AC 220 - 240V ~ 50/60 Hz

max. 250 Watt rendeltetésszer(i hasznalatnal
85 x50 x 20 cm

79 x 48 x 14,5 cm
26kg

nein

ALTERNALO MOZGAS HELYZET A POWERBOARD-ON
e Imm
9 6mm
o 3mm
1 T 1 T
1) 1 1} 1
.. v 5 . 7mm 12mm 18mm
@ kénnyd séta @ kocogis © futss helyzet | helyzet I helyzet Il
7 /+ aMpuTUDO
N LOKET**
] - AMPLITUDO
1o CSUCSPONT*
* Sommet

Medgfelel a LVD directive (2014/35/EC)
EMC directive (2014/30/EU)
EMF directive (2013/35/EV)
RED directive (2014/53/EU) eurdpai irdnyelveknek.

A kereskedd a hatoldalon leirt termékre a torvényben meghatarozott jotallasi id6t biztositja. A garancia a va-
sarlas napjatol érvényes. A vasarlds idépontja a vasarlast igazolo bizonylattal igazolhaté.

A kereskedd a Németorszagban nyilvantartasba vett termékeket, amelyeknél hibat allapitottak meg, dijmente-
sen megjavitja vagy kicseréli. Ennek feltétele a hibas termék bekiildése a vasarlast igazolo bizonylattal egytitt a
jotallasi vagy garancialis id6 lejarta el6tt. A garancia érvényét veszti, amennyiben egy hiba megallapitasa utan
a garanciaigény példaul kiilsé hatasok vagy olyan javitas vagy modositas eredményeként merdil fel, amit nem
a gyartd vagy a hivatalos forgalmazéja hajtott végre.

- nem megfelel6 hasznélatbdl eredé elhasznalédas

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

- hegyes és/vagy éles targyak okozta karok

« szandékos rongalas, nem rendeltetésszer( hasznalat, tulterhelés vagy baleseti karok

- hazidllatok altal okozott karok és szennyezédés

- pl. test- vagy hajapolészerek révén kialakult szennyezédés

« sav-, oldoszer- vagy alkohol-tartalmu szerek hasznélatabdl eredé karok

Az elado altal vallalt garancia a termék javitasara, illetve cseréjére korlatozédik. E garancia keretében a gyarto,
illetve az eladd nem vallal tovabbi felelésséget és nem felelés a hasznalati utmutaté figyelmen kivil hagya-
sabol és/vagy a termék helytelen hasznalatdbdl eredé kérokért. Amennyiben a gyérté a termék vizsgalatanal
megallapitja, hogy a garanciélis kovetelés olyan hibara vonatkozik, amelyre nem érvényes a garancia, illetve a
jotallasi idd lejart, az ellendrzés és a javitas koltségeit a vevé koteles viselni. Casada, mint gyartd, hibatlan aru
kiszallitasat garantélja a vevék/partnerek részére. Bizonyitott gyartasi hibdk bejelentés és visszaigazolas utan
cserére jogosultak.

Jogi nyilatkozat: Valamennyi tartalom nem gyogyité hatasra vonatkozé kijelentés. Betegségek és mas fizikai
rendellenességek diagnosztizalasa és gydgyitasa orvosok, természetgydgyaszok vagy terapeutdk altal végzett
kezelést igényel. Az adatok kizarélag tajékoztatd jellegliek és nem hasznalhaték orvosi kezelés helyettesitésé-
re. Minden felhasznalot arra kérnek, hogy alapos vizsgalattal, és ha sziikséges, szakemberrel valé konzultaciét
kovetden allapitsak meg, hogy az alkalmazasok az adott esetben elénydsek-e. Barmely alkalmazas vagy terapia
a felhasznald sajat felelsségére torténik. Elhataroljuk magunkat barmely gyogyité hatdsra vonatkozoé kijelen-
téstdl vagy igérettdl.

E E Casada International GmbH
3 Obermeiers Feld 3

@ A 33104 Paderborn, Germany

I info@casada.com

E = www.casada.com

Copyright Bilder und Texte unterstehen dem Copyright von Casada International GmbH und diirfen ohne ausd-
riickliche Bestdtigung nicht weiterverwendet werden.

Copyright © 2019 CASADA International GmbH. Alle Rechte vorbehalten.
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Dokonujac tego zakupu udowodnili Paristwo wysoka swiadomos¢ profilaktyki zdrowia.

Aby platforma wibracyjna stuzyta Paristwu jak najdtuzej, prosimy o doktadne zapoznanie sie
z niniejszg instrukcja i przestrzeganie jej.

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

94 Wskazowki bezpieczenstwa
95 Zawartos$¢ opakowania
96 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 . .

) e 110 Przeciwskazania

w zakresie wellness i fitness.

111 Rozwigzywanie probleméw

Po dzien dzisiejszy produkty firmy CASADA sg dostepne w 37 panstwach. Staty rozwdj, niepowtarzalny
design i $ciste ukierunkowanie dla polepszenia jakosci zycia charakteryzujg produkty firmy CASADA tak 11 Przechowywanie | Pielegnacja
samo jak solidna i doskonata jakosc.

112 Dane techniczne
113 Deklaracja zgodnosci z normami UE
113 Przepisy gwarancyjne

SPIS TRESCI
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Prosimyozapoznaniesiezniniejszainstrukcjaprzedpierwszymuruchomieniemplatformy
A wibracyjnejbyzapewniéjejprawidtoweinajbardziejefektywnefunkcjonowanie.Prosimy
o zachowanie niniejszej instrukgji.

- Urzadzenie odpowiada obowigzujagcym normom technicznym i aktualnym wymogom bezpieczenstwa.

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

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

« Nigdy nie nalezy dotykac¢ wtyczki urzadzenia mokrymi rekami.

« Prosimy o zabezpieczenie urzadzenia przed kontaktem z woda, 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 sg uszkodzone muszg zosta¢ wymienione na fabrycznie nowe przez producenta,
autoryzowany serwis lub wykwalifikowany personel.

«W przypadku nieprawidtowego funkcjonowania urzadzenia nalezy je niezwtocznie odtaczy¢ od zasilania.

- Uzytkowanie urzadzenia niezgodnie z przeznaczeniem lub w sposéb nieprawidtowy prowadzi do utraty
gwarangji.

« Nie nalezy uzywac zaostrzonych ani ostrych przedmiotéw, by uniknag¢ uszkodzenia urzadzenia.
- Dzieci ponizej 13 roku zycia nie powinny uprawiac treningu wibracyjnego.

« Ze wzgleddw bezpieczenstwa oraz w celu unikniecia obrazen nigdy nie pozostawia¢ urzadzenia Power-
Board 3.0 w trybie wibracji podczas przerw w treningu.

- Nie nalezy przekraczac zalecanego dziennego czasu treningu:

Poziom: amator

Poziom: sSredniozaawansowany Poziom: sportowiec

45 min.
1 -6 treningéw w tygodniu

30 min.
1 -4 treningéw w tygodniu

15 min.
1 - 3 treningéw w tygodniu

OSTRZEZENIE!

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

« Nie nalezy uzywac zaostrzonych ani ostrych przedmiotéw.

- Zawsze zwracac¢ uwage na prawidtowg postawe ciafa, aby unikna¢ uszkodzenia stawéw lub narzadéw.

« 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.
pompka, podparcie przedramion, podpdr boczny, itp.), nie trenowac powyzej poziomu intensywnosci 50!

Pilot

Trening na DVD

Kabel zasilajacy

Plan treningu

« PowerBoard 3.0
- Pilot

« Kabel zasilajacy
« Trening na DVD

« Plan treningu
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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 - interwat)
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 regulowac predkos¢ (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 / wytgcza 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 wtgczasz i zatrzymujesz programy.

SPEED +/ -

Za pomoca tego przycisku w trybie manualnym mozesz regulowac 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 sil-
nik, wyrafinowany system ttumienia oraz gumowe noézki. Te zalety gwa-
rantujg doskonatg stabilnos¢ i minimalizacje hatasupodczas uzytkowania
urzadzenia.

Kotka transportowe zainstalowane na dole w przemyslany sposéb za-
pewniaja optymalng mobilnos¢, a takze dziataja jako uchwyty do prze-
noszenia.

Monitorowanie treningu jest mozliwe dzieki funkcji Bluetooth zintegro-
wanej w urzadzeniu PowerBoard 3.0. W tym celu konieczny jest monitor
tetna z funkcja Bluetooth lub pasek na klatke piersiowa. Po nawigzaniu
potaczenia bezprzewodowego dane treningowe mozna zapisywaé w
aplikacjach takich jak Runtastic, Runkeeper, MyFitness App, itd. oraz do-
kumentowac poczynione postepy.

Oproécz réznych programoéw automatycznych (szczegéty patrz [2] Prog-
ramy automatyczne), urzadzenie PowerBoard 3.0 jest wyposazone w ma-
nualny obszar o bardzo fatwej regulacji. Niezaleznie od indywidualnego
poziomu sprawnosci fizycznej: laik, amator, osoba ¢wiczaca regularnie, a
nawet profesjonalny sportowiec, trening jest fatwy i umozliwia indywidu-
alng regulacje dla KAZDEGO.

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

Rozgrzewka

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

Minuty 1 2 3 4 o) 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15
Predkos¢ 30 40 50 60 70 70 60 50 60 70 80 80 50 50 40
herc 12,14 13,57 15 16,43 17,8617,86 16,43 15 16,43 1786 19,29 1929 15 15 13,57
Interwat

Minuty 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15
Predkos¢ 30 40 70 40 70 40 70 40 70 40 70 40 70 40 30
herc 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
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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 6265
+ $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 7782
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 trenin-
gu 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 biezace monitorowanie
Sredniej wartosci spalania podczas treningu.

Pokazywane wartosci stanowia jedynie punkt od-
niesienia — wskazujg, ile kalorii mozna spali¢ podczas
treningu na PowerBoard 3.0. Stojac na platformie
bez ruchu spala sie mniej kalorii, niz podczas aktyw-
nego treningu.

Licznik wskazuje zuzycie kalorii, bazujac na przeciet-
nych wartos$ciach, wtasciwych dla spaceru, truchtu
oraz ¢wiczerh wykonywanych z obcigzeniem i bez.
Kalkulacja przygotowana zostata dla uzytkownika o
masie ciata 85 kg.

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

Ponizszy przyktadowy plan treningu opracowany
zostat przez trenera personalnego, by pomoéc Ci
rozpoczac¢ treningi na PowerBoard 3.0. Czas, in-
tensywnos¢ i przebieg treningu mozesz modyfiko-
wac, w zaleznosci od swojej formy fizycznej i celu

treningu. Platforma wibracyjna PowerBoard 3.0
pozwala na wykonywanie wielu zréznicowanych
¢wiczen. Jesli potrzebujesz inspiracji lub pomocy
zajrzyj do Internetu lub skontaktuj sie ze sprzedaw-
cg urzadzenia.

PARTIE MIESNI CWICZENIA
Piersi Utatwione pompki Klasyczne pompki
Powtérka/Czas 20 20
. . Wiostowanie
Podpieranie - a
Plecy - (z wibrujacymi
przedramienia EriEr)
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 Podnoszenie hantli
(zwibrujacymi (z wibrujgcymi Statyczne pompki
hantlami) hantlami)

20 20 20
Wloslqwan}e ol?lema' Ma{rtw;l/ ciag ) Trgptdedataw
rekami (z wibrujgcymi (z wibrujgcymi o

hantlami) hantlami) pochy ) Pozyd)

20 20 20

Pompki boczne Skrety na boki
2x15 2x15
Mostek statyczny
Mostek statyczny Mostek aktywny (z podniesiong
noga)
30sek 10 2x 15 sek
Podnoszenie tydek na
Wykrok aktywny stojaco
2x15 60 sek
Unoszenie przedra- Unoszenie ramion
mion (z wibrujgcymi (z wibrujacymi Statyczne pompki
hantlami) hantlami)
20 20 20
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Ponizsze wskazéwki zywieniowe s rozpisane na 7 dni i odpowiadaja
wszystkim podstawom zréwnowazonej, zdrowej i ukierunkowanej die-
ty. Wystarczy kontynuowac rozpisang po zakonczeniu 7 dni.

Co do zasady nalezy przestrzegac nastepujacych punktéw w celu uzy-
skania dobrych podstaw codziennej diety:

—_

. Pij duzo wody! Zaleca sie, aby byta to woda niegazowana lub

woda z kranu (jest to najlepiej kontrolowana i najzdrowsza
woda). Zaleca sie picie co najmniej 2 litréw dziennie.

. Zamiast 3 duzych positkéw, nalezy w miare mozliwosci podzieli¢

te sama ilo$¢ pozywienia na 5 lub 6 mniejszych positkow.

.Nalezy spozywac wartosciowe i dobre weglowodany (bez cukru

lub z malg iloscig)! Zamiast tego wybierac dtugotancuchowe we-
glowodany, ktére sg zawarte np. w ryzu, makaronach, pieczywie
itp.).

Unika¢ lub minimalizuj spozycie alkoholu, poniewaz hamuje on
metabolizm.

.Nalezy wybiera¢ ttuszcze roslinne zamiast ttuszczéw zwierze-

cych.

6. Sprobowac przestac jes¢ weglowodany po godzinie 18.00.

Istnieje wiele wykreséw zywieniowych dostepnych w Internecie, ktére
pomoga Panstwu uzyskac szybki przeglad tego, co zawiera mato we-
glowodandéw lub nie zawiera ich wcale.

< Dzien

< Dzien

Sniadanie

1 $rednia porcja ptatkéw zbozowych z odttuszczonym mlekiem
lub niestodzonym mlekiem sojowym plus garsc¢ jagéd,

1 tyzka miodu lub brazowy cukier

1 filizanka zielonej herbaty

W potudnie

1 $redni upieczony ziemniak, 1 tyzka stotowa oliwy z oliwek.
1 safata, 2 plasterki pomidoréw, ewentualnie papryka /
ziota z 2 tyzeczkami oliwy z oliwek + sok z cytryny,

1 filizanka zielonej herbaty

Wieczorem

Grillowany lub gotowany na parze filet z tososia, przyprawiony
1 tyzka soku z cytryny

1 porcja brokutéw (gotowanych na parze), cukinia i papryka,

1 filizanka herbaty rumiankowej z 1 tyzeczka miodu

Pomiedzy positkami
1 jabtko lub jedna gruszka w plasterkach lub 1 gars¢ orzechow /
pestek dyni

Sniadanie

1 plasterek grzanki razowej, odttuszczony twardg,
1 jajko w koszulce, pieprz do przyprawiania

1 filizanka zielonej herbaty

W potudnie

1 miska petnoziarnistego makaronu z sosem pomidorowym
(o niskiej zawartosci ttuszczu),

5 puszki tuiczyka (w sosie wiasnym), pieprz do przyprawiania
1 filizanka zielonej herbaty

Wieczorem

2 grillowane filety z kurczaka, 1 $redniej wielkosci miska grillowa-
nych warzyw (np. zétta papryka, cukinia, 1 mata czerwona cebula)
1 filizanka zielonej herbaty

Pomiedzy positkami
1 gars¢ jagdd, 1 gruszka lub 1 jabtko
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< Dzien

< Dzien

DZIEN 3

Sniadanie

1 omlet z 3 biatek kurzych, 1 plastry pomidora i kilka $wiezo
pokrojonych pieczarek, odrobina mleka, pieprz do przyprawienia.
Dodatkowo % grejpfruta, 1 filizanka zielonej herbaty

W potudnie

2 filety z makreli (wedzone lub grillowane)

3 duze pomidory w plastrach (na zimno lub grillowane),
2 krakersy ryzowe,

1 filizanka zielonej herbaty

Wieczorem

1 filizanka petnoziarnistego ryzu, grillowany stek z turiczyka

i pieczone warzywa (cukinia, bakfazan) 1 filizanka herbaty rumiankowej z
1 tyzeczkg miodu

Pomiedzy positkami
1 miska popcornu (bez ttuszczu), 1 klementynka

Sniadanie

1 miseczka ptatkow zbozowych z odttuszczonym mlekiem lub niestodzo-
nym mlekiem sojowym, podana z pokrojonym w plasterki bananem i 1
tyzeczka cynamonu,

1 filizanka zielonej herbaty

W potudnie

1 duzy talerz zupy jarzynowej,

1 tost petnoziarnisty z chudym twarogiem, 1 mata satatka owocowa,
1 filizanka zielonej herbaty

Wieczorem

2 grillowane filety z piersi kurczaka, satata z octem balsamicznym z
kilkoma obranymi rzodkiewkami.

1 pieczone jabtko (20 min) z 2 tyzeczkami jogurtu i kilkoma rodzynkami.
1 filizanka herbaty rumiankowej z 1 tyzeczka miodu

Pomiedzy positkami
Y2 grapefruita / 1 gar$¢ niesolonych orzeszkdw ziemnych

< Dzien

< Dzien

Sniadanie
1 duza satatka owocowa z 2 tyzkami ptatkéw pszennych
1 filizanka zielonej herbaty

W potudnie

4 duze marchewki, obrane i pokrojone w plasterki,

5 tubki humusu (o niskiej zawartosci ttuszczu),

a arbuza w plasterkach, do tego garsc¢ niesolonych orzechéw
1 filizanka zielonej herbaty

Wieczorem

1 duza miska warzyw mieszanych (lekko spryskanych olejem)
i 8 — 12 krewetek tygrysich, odrobina czosnku i

1 tyzka sosu sojowego

1 filizanka herbaty rumiankowej z 1 tyzeczka miodu

Pomiedzy positkami
1 kiwi, 1T mata miseczka bezttuszczowego popcornu

Sniadanie

1 mata miska ptatkéw zbozowych (bez dodatku cukru)

z jogurtem o niskiej zawartosci thuszczu i 2 tyzeczkami miodu,
1 filizanka zielonej herbaty

W potudnie

1 upieczony stodki ziemniak z 1 tyzeczka oliwy z oliwek
1 duza satata z 2 puszka tuiczyka, odrobing octu
balsamicznego + pieprzu

1 filizanka zielonej herbaty

Wieczorem

1 kolba kukurydzy z > tyzeczka roztopionego masta,
1 grillowana papryka,

2 filety z kurczaka z grilla, przyprawione pieprzem

1 filizanka herbaty rumiankowej z 1 tyzeczka miodu

Pomiedzy positkami
1 jabtko lub 1 gruszka, 1 gars¢ niesolonych orzechéw
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Wskaznik masy ciata (BMI) jest wartoscia, okreslajaca stosunek masy ciata do wzrostu.

> Dzienh Sniadanie
1 $érednia miska ptatkéw owsianych z niskottuszczowym mlekiem Stuzy on do tego, by zwréci¢ uwage na ewentualne zagrozenie nadwaga, ktéra jest we wspdtczesnym
lub niestodzonym mlekiem sojowym plus garé¢ jagdd i Swiecie coraz powazniejszym problemem.
1 1yzka stotowa miodu lub bragzowego cukru BMI to stosunek masy ciata do wzrostu, wyliczany poprzez podzielenie masy ciata wyrazonej kilogramach
1 filizanka zielonej herbaty przez wzrost wyrazony w metrach, podniesiony do kwadratu. BMI stanowi wartos$¢ szacunkowa, poniewaz
nie uwzglednia postury ciata, ptci ani indywidualnej budowy ciata danej osoby.
W potudnie
4 krakersy ryzowe,
1 miska twarozku z kawatkami ananasa, OPTYMALNY WSKAZNIK MASY CIALA (BMI) WEDEUG WIEKU
1 banan iez
. ciezar (kg)
. . . Wiek Optymalny BMI BMI =

1 filizanka zielonej herbaty wzrost? (m)

19-24 19-24
Wieczorem 25-34 20-25
1 filet z tososia z grilla lub na parze, ze szparagami i 35-44 2126
brokutami gotowanymi na parze,

. . - 45-54 22-27

(doprawionych sokiem z cytryny i pieprzem)
1 filizanka herbaty rumiankowej z 1 tyzeczka miodu 55-64 23-28

Starszy niz 65 24-29

Pomiedzy positkami
1 mata miska z mieszanych jagod z
2 tyzeczkami jogurtu naturalnego + 1 tyzeczka miodu yzeczka miodu

BMIDLA MEZCZYZN | BMI DLA KOBIET

Powodzenia! Niedowaga ponizej 20 ponizej 19
Normalna waga 20-25 19-24
Nadwaga 26-30 25-30
Otytos¢ 31-40 31-40
Silna otytos¢ powyzej 40 powyzej 40

=
=z
=<
=
S
N
(@)
o
Ll
)
<
N
&
>~
[
o
(@]
>
(@)
<<
o
O
[a

<<
~d
it
)
P
%)
<
=
—
=z
N
<
N2
2
=




t
P
<<
N
<
X
n
=
V)
L
N
oc
a

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 - zwtaszcza ztamania i zwichniecia

kamienie zotciowe 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 niewydolnosc serca

« przepuklina (przepuklina pachwinowa)

Ewentualne skutki uboczne treningu wibracyjnego

« mrowienie w miesniach

« swedzenie skory

- 0go6lna bolesnos¢ spowodowana zbyt wysoka intensywnoscia treningu
- chwilowy spadek cisnienia krwi

« krotkotrwaty spadek poziomu cukru

Czy nalezy uznac przeciwwskazania za absolutnie obowigzujace?

Jesli cierpig Panistwo 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 jg lekarz lub fizjoterapeuta.

USTERKA ROZWIAZANIE

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

« Sprawdz, czy kabel zasilajacy jest prawidtowo podiaczony do sieci

Urzadzenie nie pokazuje i do urzadzenia.

zadnej funkgji. - Sprébuj uruchomié urzadzenie za pomoca przycisku Power na pilo-

cie i na wyswietlaczu.

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

zostaty wybrane (Wyjatek:
programy automatyczne).

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

UWAGA!

Zaklocenia sygnatu moga by¢ spowodowane blokadami elektromagnetycznymi, ktére czasami po-
wstaja w okolicach linii wysokiego napiecia, sygnalizacji swietlnej, kolejowej lub tramwajowej trakgcji
elektrycznej, telewizji, silnikow samochodowych, licznikéw rowerowych, sprzetu sportowego wypo-
sazonego w urzadzenia monitorujace, telefonéw komorkowych, bramek bezpieczenstwa i przeciw-
kradziezowych. Zakiéca one prace pulsometru, ktéry bedzie wtedy dokonywat nieprawidtowych po-
miaréw.

Jesli mimo zastosowania sie do powyzszych wskazéwek nie udato sie usung¢ 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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Amplituda:
obszar 1:
obszar 2:
obszar 3:

Czestotliwosc:

Predkosc¢ poziom:

Maksymalne obciazenie:

Napiecie:
Moc:

Wymiary kartonu:

Wymiary platformy:

Waga:

Produkt medyczny:

Wskazowka:

+/-  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
26kg
Nie

Podczas jednostronnego obcigzania platformy prosimy, aby najpierw stana¢ obundz na jej srodku,
a nastepnie stopniowo przenosi¢ ciezar na jedna strone.

RUCHY PRZEMIENNE POZYCJA NA POWERBOARD
(3) 9mm
g 6mm
o 3mm
1 T 1 T
{ 1 1 l
f 7mm 12mm 18mm
© spacer @ trucht © bicg pozycja | pozycja ll pozycja lll
7 /+ AampuTUDA
. WYCHYLENIE**
] ~ AMPLITUDA
B S PEAK*

* Punkt wierzchotkowy
** Ruch do gory 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, przecigzenie 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 zawierajgcych 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-
$ci majg charakter informacyjny i nie moga by¢ traktowane jako alternatywa dla terapii medycznych. Kazdy
uzytkownik powinien kontrolowac swéj stan zdrowia, a jesli zachodzi taka koniecznos$¢ 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 sg 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'II/IB Hal TpeHaxep, Bbl foKazanu cBOO NPUBEPKEHHOCTb 340poBoOMYy o6pa3y XKU3HWN.

Y1066l Bbl MOMIN KaK MOXHO [onble nosb3oBaTbCA npemmyliecTtBaMmn Hallero O60pyﬂ,OBaHI/Iﬂ, Mbl
npocmm Bac BHMMaTenbHO npoynTaTb N CO6}'IIO,D.aTb YKa3saHua no 6e3onacHoCTL.

Mbl enaem Bam npuATHOro nonb3oBaHusA Bawmm nuuHbiM TpeHaxkepom PowerBoard 3.0.

116 YKa3zaHuA no TexHrKe 6e3onacHoCTn
117 O6bem nocTaBKu
118 Oucnnen
119 [ncraHumoHHoe YnpasneHve
120 OcHalyeHve | pyHKLMN
121 ABTOMaTUyeckas nporpaMma
122 nysbC B COCTOAHUN NOKOA
123 CyeTunk Kanopui
123 0630p TpeHnpoBOK
< b O d ys e n S e 126 PekomeHpauun no nuTaHuio
131 MHpekc maccbl Tena
C momeHTa cBoero ocHoBaHuA B 2000 roay Ha3saHue CASADA TeCHO CBA3aHO C BbICOKOKaYeCTBEHHbIMMN .
132 Mounck HencnpaBHoOCTEN
npoayKTamu B chepe BenHeca U puTHeca.
132 XpaHeHue | yxoa

CerofHa obopypoBaHune CASADA npogaetca B 37 cTpaHax no scemy mupy. Mpopyktsl CASADA oTnu-
YaloTCA He TONIbKO NOCTOAHHO Pa3BUBAIOLLMMUCA TEXHONOMMAMU, HEMOBTOPUMBIM AV3aIHOM 1 YETKOM 133 MpoTtneBonokasaHuA
HanpaBIeHHOCTbIO Ha YyuULleHNe KauyeCTBa XM3HU, HO U HafeXHbIM 1 NMPEBOCXOAHBIM KaueCTBOM.

134 TexHnyecKkme xapakTepucTuKkm
135 Hexknapauuna cootBetcTBUA EC
135 [apaHTuiHbIE 06A3aTeNbCTBa

H COAEPXAHUE




Wme yKasaHus no 6e3onacHoOCTy, YTo NoMoXkeT Bam o6ecneuntb 6ecnepeboiiHyio paboty
npu6opa 1 onTUMasbHOe NCnonb3oBaHue ero GpyHKumiA. Moxanyiicta, coxpaHANTe HacTosA-
Lee pyKOBOACTBO Mo 3KcnnyaTauuu!

: Mepen BBOAOM AaHHOIO TpeHa)epa B 3KCnnyaTauunio BHUMaATESIbHO npounTante canepyto-

,ElaHan?n TPEeHa)ep COOTBETCTBYET NMPUHATbIM TEXHUYECKUM NpaBuiam n ,D,eIhCTByIOLLU/IM NMONOXeHNAM

MynbT Anc-
ro 6esonacHoCTw. TaHLMOHHOTO Kabenb
ynpasneHus CETEBOTO MUTAHMA

[aHHbIN NpUbop He TPebyeT TEXHNUYECKOTO 06CYKNBaHA. BO3MOXHbIN HEOOXOAUMDI PEMOHT MOXeET
NMPOBOANTBLCA TOSIbKO YMOHOMOUYEHHbIMU Crieyuanictamu. HeHapnexallee Ucnonb3oBaHue, a Takxe
HeaBTOPM30BaHHbI PEMOHT 3arnpelleHbl Mo coobpakeHUAM 6e30MacHOCTV 1 BefyT K noTepe rapaH-
TUNHbBIX 06A3aTeNbCTB.

Hu B Koem cny4vae He 6epv1Ter 3a WTeKep MOKpbIMA pyKamMu.

/3beraiiTe KOHTaKTa nMpubopa C BOAOW, BbICOKUMU TeMMepaTypami, a TakKe NPAMbIMUA CONMHEYHbIMMU
nyyamu.

Bo n3bexaHrie KOPOTKOro 3aMblKaHUA NPU ANUTENBHOM HEUCTONb30BaHNUM NPU60OPa BbiHBTE CETEBOW
Kabenb 13 po3eTKu.

[B[ anA TpeHNpoBOK MnaH TpeHnpoBOK

He ncnonb3yiiTe NoBpeXaeHHbIE WTEKEPbI, LUHYPbI MW HE3aKpereHHbIe NaTPOHbI. [Mpy noBpexaeHnn
LUTeKepa WK WHYpa OHW BOSMKHbBI GbITb 3aMeHeHbI MPOV3BOAUTENEM, CEPBUCHBIM NPeACTaBUTENEM UV
KBanMGULMpPOBaHHbIM NepcoHanom. Mpu HapyLeHn paboTbl HEMEANEHHO OTKOUMTE Mofady Toka.
HeHaanexallee MCNonb3oBaHMe WAV UCMOb30BaHME He MO Ha3HAYEHMIO NCKITI0YAeT OTBETCTBEHHOCTb
33 BO3HUMKLLMIA yLLep6.

CornacHo o6LenpUHATOMY MHEHUIO BUOPALIVIOHHbIE TPEHVPOBKU HE peKoMeHAYoTCA AeTAM Ao 13 neT.
[pyrux Bo3pacTHbIX OrpaHNYeHWii He CyLLecTBYeT.

B uensx 6e30MacHOCTY 1 BO M36eXKaHVe NosydyeHust paHeHuin B CllyYae NpepbiBaHysA TPEHUPOBKN He
octaensinTe Mayepbopg 3.0 faxe Ha Maoe Bpems B pexxrme BUbpaLmu.

Bo uzbexaHune upeaMepHoOI HarpysKkmu He NpeBbllLaiTe clefyiollee MakCUManbHOe Bpems TPEHUPOB-
Ku:

Hw B Koem cnyyae He KnaguTe rosioBy WU FPyAHYIo KNeTKy HenocpeacTBeHHo Ha PowerBoard 3.0.

Mpu ynpaxHeHuAX, rae ronosa Haxoautca BO6nu3m PowerBoards 3.0 (Hanp., OTXXMMaHUA, ynopbl
Ha npepanneybax, OOKOBble ynopbl U T..4.), HN B KOeM cJlyyae He TPeHUPYNTeCb C UHTEHCUBHOCTBIO
Bbllwe cTeneHn 50!
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TeneHb TPeHNPOBAaHHOCTAN — TeneHb TPeHNPOBAHHOCTU — TeneHb TPeHNPOBAHHOCTU —
v C penmnp C peHmp. C peHmp!
< 6e3 CnOpTMBHOI NOArOTOBKM: HeperynsapHble 3aHATUA CNOPTOM: Xopoluas cnopTuBHaa ¢popma:
C 15 MUHYT npun 30 MUHYT npn 45 MUHYT nNpun
g 1 - 3 TpeHMpoBKax B Hefento 1 - 4 TpeHMpPOBKax B HeAesnto 1 - 6 TPEHMPOBKax B HeAesno
L
Lo BHUMAHME!
Ll
< PowerBoard 3.0
= [laxke XOpOoLLO HaTPEeHMPOBAHHbIE CMOPTCMEHbI JOMKHbI HAUVHATb TPEHUPOBKM MNOCTENEHHO, MOCKOJbKY « Fowerboard 3.
T BMOpaLMA NpeacTaBnaeT coboii coBepLIEHHO HOBYO GopMy Harpyskm ans mbiwd. Co BPEMEHEM UHTeH- « MybT AMCTAHLMOHHOTO yNpaBneHNs
ﬁ CUBHOCTb TPEHNPOBOK MOXHO MOCTENEHHO MOBbILLATh, HAaNPVMep, MOCPeACTBOM 6oJiee BbICOKOI YacTo-
— Thbl, yBEIMYEHNEM JUHAMUYECKMX YITPaKHEHUI M COKpaLLeHneM nays. + Kabenb ceTeBoro nutaHus
8 - Hu B KOem cniyyae He NCNONb3yITe OCTPble NPeAMETbI. - [1B[] AnAa TpeHnpoBokK
=< + Bo n3bexxaHne NpuyvHeHWs Bpefa CycTaBaM 1 OpraHam BCeraa crefnTe 3a NpaBuibHbIM MOTOXKEHU- « [naH TpeHNpPOBOK
S em Tena.
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[3/4] Speed

g ... [2]

[6] [7] i8]

[1] CTAPT/CTON 3pech Bbl MoxeTe 3anycTUTb UM OCTAHOBUTL MPOrPammy.

[2] MODE [Mpu nomoLLy 370 KHOMKIM MOXHO Bbl6paTh PasiniHble HaCTPONKM.
+ PyyHasa nporpamma (MHAMBMAYanbHO)
- ABTOMaTMyeCKas nporpamma (npegycraHoBieHo: 1—pasMI1HKa, 2 — BOCCTaHOBIEHNE,
3 — VHTepPBasibHasA TPEHVPOBKA)
+ BpemeHHom pexum (1 - 15 MUHYT)
Mpy yCTaHOBKE aBTOMATMYECKOM MPOrpaMmMbl CKOPOCTb U BPEMA TPEHUPOBKU N3MEHUTb Heb3A. B
3TOM CJlyYae OHY ABJIAIOTCA NPeAyCTaHOBNEHHbIMM.

[3] +/ - Mpu nomolLm 3To KHOMKI MOXHO YCTaHOBUTb BPEMeHHOI pexum (1 — 15 MUHYT).

[4] CKOPOCTb +/ - Mpu nomMoLLy 3TOM KHOMKI MOXHO HAaCTPOWTb CKOPOCTb B PYUYHOM pexiime
(CteneHb 1 -99).

[5] Tekywmin pacxog Kanopwuii.
[6] OcTaBweeca spems. Mpw MuraHum nokasaxus TIME Bbl HaxoguUTech BO BpeMeHHOM pekiMe.
[7] Tekywaa crenenb ckopocTy.

[8] MokasbiBaeT BbIGPaHHbIN pexum. Mpu MyuraHun nokasanua AUTO — Bbl HaxoamTech B aBTOMaTHYe-
ckon nporpamme. Mpu muraHum nokasanua MANUAL - Bbl Haxoautech B py4yHOM Nporpamme.

[9] Aucnneit ceppeuHoro pyuTMma: B coueTaHmM C JaTUMKOM Nynbca NMoKasblBaeT TeKyLLylo YacToTy cep-
LeYHbIX COKPALLEHNIA.

0]
1

4]

2] -} - [3]

— ™

Casada

healthcare

ON|OFF

[na BkAoueHns 1 BoiknoueHns PowerBoards 3.0.

MODE

Mpy NOMOLLYM 3TOW KHOMKN MOXXHO BbI6paTh pasfinyHble HACTPOMKN.

« PyuHaa nporpamma (MHAMBMAYanbHO)

- ABTOMaTUYecKas nporpaMma

(npepyctaHoBneHo: 1-Warm-Up, 2 - Refresh, 3 -WHTtepBan)

- BpemeHHom pexum (1-15 muHyT)[pun ycTaHOBKe aBTOMaTMYeCKON NPOrpamMmmMbl CKOPOCTb
1 BpeMs TPEHNPOBKU N3MEHUTb Hesb3sl. B 3ToM criyyae oHY ABNAIOTCA NpefyCTaHOBIEHHBIMU.

CTAPT|CTON

3pecb Bbl MoXeTe 3anyCcTUTb NN OCTaHOBUTbL NpOrpamMmmy.

CKOPOCTb +/ -

Mpu NOMOLLM 3TOW KHOMKN MOXHO HAaCTPOUTb CKOPOCTb B PyYyHOM pexkume (CteneHb 1 —99).

TIME (TOJIbKO B PYYHOM PEXXWUME) +/ -

Mpu noMoLLM 3TOM KHOMKU MOXHO YCTaHOBUTb BPEMEHHOM pexiuM (1 — 15 MuHyT).
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MNayepbopp 3.0 ocHalieH NMPOYHbIM MOTOPOM BbICOKOW MOLLHOCTU, Be-
JIMKONEMNHON CUCTEMOI aMOPTM3aLMK, @ TakKe Pe3nHOBbIMI OMOPHbIMU
HOXKaMu. 3TV NpeumyLLecTBa rapaHTPYIOT MPEBOCXOAHYIO MPOYHOCTb U1
MVHUMYM LUYMa BO BPEMA MCMOJb30BaHNA.

WHTenneKkTyanbHO pa3melleHHble TPaHCMOPTUPOBOYHbIE POSINKUA B HUXK-
Hel YacTy obecneurBaloT ONTUMAIbHY MOOMIbHOCTb W [JOMOJTHATENb-
HO QYHKLIVIOHVPYIOT Kak Pyykiu 1A MEPEHOCKN.

Habntopaiite 3a cBOel TPEHUPOBKOW B MOSHOM KOM$OPTE MpU MOMOLLM
BCTpoeHHoW ¢yHKuun BnioTyc Mayepbopg 3.0. ns 3Toro Bam noHago-
6uTCA TonNbKo BniloTyc-coBMecTMble Yacbl C U3MepuTenemM mynbca Unu
HarpyaHbii pemeHb. [ocne yctaHoBIeHMA 6eCcnpoBOJHOIO CoeAVHEHUA
Bbl MOXeTe COXpaHATb faHHble O Balinx TpeHMpPOBKax C MOMOLLbIO TaKMX
npunoxeHun, kak Runtastic, Runkeeper, MyFitness App v T. . 1 JOKYMeH-
TUpOBaTh Ball nporpecc B TPeHNPOBKaXx.

lMoMMMO pa3nnyHbIX aBTOMaTUYeCKMX nporpamMm (nogpobHocTy cm. [2]
ABTOMaTMyeckne nporpammbl), MNMayepbopa 3.0 ocHaleH py4yHOWM Mpo-
rpaMmoN C OYeHb MPOCTbIMM HacCTpPoWKamu. HeBa)kHO, KakoB ypOBeHb
Ballein MOAroToBKM: HETPEHNPOBAHHDIN, HEPEryNAPHO 3aHMMalOLWMINCA
CMOPTOM, PEerynsipHO 3aHMMAIOLWNIACA CIOPTOM WMAKM Jaxe npodeccro-
HanbHbIN CNOPTCMEH, TPpeHNpPoBKa HacTpamnsaeTca ana KAXAOIO npocto
1 IHOVBUAYaNbHO.

Ha undpoBom ancnnee nokasblBaeTcs, Kakas MPorpaMmma akTUBHA, Npo-
LOMKNTENIbHOCTb TPEHVNPOBKYM U TO, C KaKOW MHTEHCMBHOCTbIO OHa Mpo-
BOAMUTCA.

ABTOMATUYECKAA NPOrPAMMA

Warm-Up

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

MuHy TbI 1 2 3 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
repu (ru) 12,14 13,57 15 16,43 17,8617,86 16,43 15 16,43 1786 19,29 1929 15 15 13,57
WHTepBan

MuRHyTbI 1 2 8 4 5 6 7 8 9 10 n 12 13 14 15
CkopocTb 30 40 70 40 70 40 70 40 70 40 70 40 70 40 30
repu (ru) 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
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MynbC B COCTOAHWM MOKOA ABMAETCA OMpefensio-
MM MoKasatenem Ana GpuTHeca. Yem OH HIXKe, Tem
nyywe. Jlyylue BCEro U3mMepsATb MysbC C yTpa cpasy
nocne NpobyKAeHNA B NONOXKEHUN NleXa, NoKa op-
raHu3Mm elye MoJIHOCTbLO pacciabneH. Mynbc n3me-
pAeTcA Ha NIeBOM 3anACTbe WM COHHOI apTepuu

MYXYUHbI

1825 26-35
Atnetnueckas popma 49-55 49-54
OmnuHo 5661 5561
XopoLuo 62-65 62-65

YOoBneTBOpPUTENILHO + 66-69 66-70
YOOBNEeTBOPUTENIbHO 7073 7174
YOBNETBOPUTESNBHO - 74-81 7581
lMnoxo 82+ 82+

MKEHLWWHbI

18-25 26-35
AtneTuueckasn dbopma 54-60 54-59
OtnuHo 61-65 60-64
Xopowwo 66-69 6568

YoBeTBOPUTESNBHO + 7073 69-72
Y0BNEeTBOPUTENIbHO 7478 7376
YOBNETBOPUTENBHO - 79-84 77-82
Mnoxo 85+ 83+

npy nomowm 60NbLIOTO 1 yKasaTeNbHOro nanbua,
npu 3TOM OTCYET YAaPOB cepaLia OCyLeCTBAARTCA B
TeueHue 15 cekyHA W 3aTemM yMHOXaeTcA Ha 4. [Ina
M3MEepeHUA Mynbca TaKXe MOMHO WCMosb30BaTbh
nynbcoTaxorpag.

OUTHEC BO3PACT

36-45 4655  56-65 65+

50-56  50-57  51-56 50-55
5762 5863 5761 5661
63-66 64-67 62-67 62-65
67-70 68-71 6871 66-69
7175 7276 7275 7073
76-82 77-83 7681 7479
83+ 84+ 82+ 80+

OUTHEC BO3PACT

36-45  46-55 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 6973 69-72
7478 7477 7477 7376
79-84 78-83 78-83 77-84
85+ 84+ 84+ 84+

CueTunk kanopuii PowerBoard 3.0 — 370 HoBas
dyHKUMA ana ewwe 6onee 3GPeKTUBHOMO NCMONb30-
BaHMWA TpeHaxepa.

OTobpaxaemble/ N3pacxofAoBaHHbIE Kanopu npep-
CTaBNAIOT CO6OV CpeiHee OPUEHTNPOBOYHOE 3Haue-
HVe, AoCTUraeMoe Mpy MOCTOAHHBIX TPEHWPOBKaX.
Mpu HaxoxpeHun Ha PowerBoard 3.0 6e3 aBvKeHUA
Bbl pacxopyeTe 3HaUMTENbHO MEHbLUIEEe KONMYeCTBO
Kanopwi, 4em npu CTaHAAPTHOW TPEHNPOBKe cpea-
Hel NHTEHCUBHOCTU.

CyeTumK Kanopwui paccunTbIBAET AaHHbIE HA OCHOBE
OPVEHTMPOBOYHbIX 3HaYEHNIA, CKNAAblBAOLWMXCA N3

Pekomengyemoe  BpemAa  TPEHUPOBKW  Ha
PowerBoard 3.0 coctaBnseT 3 pasa B Hegeno no
10 MUHYT.

DTOT KOMIMMEKCHbI MaH TPEHUPOBOK AnA BCe-
ro Tena 6bin pa3paboTaH MepcoHanbHbiM GUT-
Hec-TpeHepOM U1 HaleneH Ha JocTuKeHne Bawmx
NNYHbIX uenen. Camo cobol pasymeeTcs, CPoK u
VNHTEHCUBHOCTb TPEHUPOBOK Bbl MOXeTe HacTpo-
1Tb B COOTBETCTBMM C Baluei dusmueckoin popmon
1 Bawumu MHAMBUAYanbHbIMU NPEANOUYTEHUAMM.
lMoMHUTe 0 TOM, UTO Nepep KaxxaoW TPEeHNPOBKOM

MbILUEYHBIA OTAEN | YNPAXHEHUA

Tpyab OTxumaHve ynpo- | OTXKUMaHMe Knaccu-
LjeHHoe ueckoe
oemopeHue\spems 20 20
Cnuna Ynop Ha npeanneybsax Ife=E
P PeAl (c BuGbpOraHTenbio)
IToemopeHue\spema 60 CekyHOa 2x20
*Knsot BbinpsamneHue Hor JloKoTb K KoneHy
oemopeHue\spems 20 2x20
Aroanubl MopHATHE HOTK MopHATMe Horn
(npAman Hora) (corHyTas Hora)
osmopeHue\spems 2x20 2x20
Horu v nkpeb! CrubaHuie KoneH MpycenaHmA HoxHu-
Ubl CTaTU4yeckne
IMosmopeHue\spems 30 CekyHOa 2x 30 CexkyHOa

MoaHvmaHue pyk yepes
CTOPOHbI BBEPX
lMosmopeHue\spems 15 15

Mneun v pykn

MepenHuit nogbem

pa3sHbIX CMOPTUBHbIX TPEHUPOBOK. PacueT nponsso-
ANTCA Ha OCHOBE CPEAHIIX 3HAUEHIA OT IEerKoi Npo-
rynKkn 1 GbICTporo 6era TPycLoi O HOPMAsbHbIX
3aHATWII Ha TPeHaXxepax C JOMONHUTENbHbBIM BECOM
1 6e3 Hero. PacueT Kanopuim CocTaBniferTcsa 13 o6-
LYMX Pe3yNbTAaTOB Pacxofa Kanopum Ans STux BULOB
CropTa co CpeAHNM BECOM B 85 K.

PacueTt Kanopuin Ha OCHOBe NPYIMeHAEMOro MeToaa
OT/IMYAETCA Ype3BblYaliHON peanncTUYHOCTbo. OH
NPOU3BOANTCA C TOYHOCTbIO IO CEeKYHAbI, a MoKasa-
HMA TOYHOrO pacxofa MOCTOAHHO MepepaccynTbI-
BalOTCA 3aHOBO MPU KaXKAOM U3MEHEHUM CKOPOCTH.

cnepyeT NpoBOAUTbL 06A3aTENbHYI0 Pa3MUHKY 1 HU
B KOeM CJlyyae He npornyckaTb ee. [ocne nATMn-
HYTHOWN PasMUHKM MOXHO MPUCTynaTb K OCHOB-
HbIM yrnpaxHeHuam. Ha TpeHaxepe PowerBoard
3.0 MOXHO BbINOMHATL OOJbLIOE KOMMYECTBO
pa3HoO6pasHbIX ynpaxHeHuin. Ecnim Bbl xotute
OCBOWTb HOBblE YMPaXHeHWA uanm pasHoobpa-
3UTb CBOW TPEHNPOBKU, Bbl MOXeTe HaliTn HoBble
ynpakHeHUA B MHTepHeTe nnn y Bawwero npoaasua

PowerBoard 3.0.
DVD C
TPEHVPOBKAMU
TIPUJIAL AETCA

JletAwee fBnxeHNe (C [YNpaxHeHue ¢ raHTena-| OTxKUMaHWe cTaTi-
BUOPOraHTeNbIo) MU (C BUGpOraHTenbio) yeckoe
20 20 20

CraHoBan TAra
(c BuGpOraHTenbio)

lpebna aByms pyKamm
(c BuGpOraHTenbio)

TAra BepXxHero 610~
Ka C HaK/IoHOM

20 20 20
Bokosoit ynop BokoBoe ckpyunBaHue
2x15 2x15

MocTuk cTatnye-
MocTuk cTaTuyeckuia MoCTUK aKTUBHbIN CKwii (C nogHATEM
Horu)

30 CexyHoa 10 2x15

MpucegaHna HOXHULbI

MoaHATKe nKp cToa
aKTUBHblE

2x15 60 CexyHOa
ynpamueume c raHTtens-| OTXnMmaHue cTatu-
CrubaHve 6uuencos
My (C BUGpOraHTesnbto) yeckoe
20 20 20
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Hwkecnepytouime pekomeHAaLMM No MUTAHWIO PAcCUMTaHbl Ha 7 AHeN
1 COOTBETCTBYIOT 6a30BbIM MONIOXKEHMAM CHaNaHCMPOBAHHOIO, 300PO-
BOTO U LIe/1eco06pasHOro nuTaHus. Yepes 7 aHen NpocTo NpoaoKai-
Te CNefoBaTb STOMY TWMY MUTAHWS.

B Lienom, Bbl BOMKHBI yUnTbIBaTb ClIEAYIOLLME MYHKTbI, YTOObI MONYUnTb
LIeNOCTHYI0 U 3[0POBYIO OCHOBY AnA Baluero noBcejHeBHOro NUTaHNA:

—_

5.

. MeliTe Kak MOXHO 60sbLUe BoAbl! Jlyulle BCero HerasnpoBaHHYI0

VNN BOAOMPOBOAHYIO BOAY (3TO fyulle BCEro KOHTPOvpyemas
1 camas 340poBas Bofa). PekomeHoBaHO He MeHee 2 NINTPOB B
[EHb.

. BmecTo 3 60nbLimnx npremMoB NULLN nyYlle pasaenmnTe 3To-Xe KO-

NNYECTBO Ha 5 nnu 6 meHbLINX NPUEMOB MULLN.

.I'IOTpe6m=||7|Te NONMHOUEHHbIE N nNoOne3Hble YyrnesoAbl (caxapa

Mano unu Boobule HuMkKakoro)! Bmecto 3Toro AfMHHOLEMNHbIE
yrneBofbl, KOTOPble COAePKaTCs, HaNPrMep, B p1UCe, MaKapoHax,
xneée nT. a.).

V36eraiite M MUHMMU3MPYITE ynoTpebneHne ankorons, Tak
KaK nocnepHui 3amefiaeT o6MeH BeLecTs.

MpennounTtanTe pacTUTENbHbIE XXNPbl XKUBOTHbIM.

6. CTapaiiTecb 60sblue He ynoTpebnaTb yrnesofbl nocne 18 yacos.

B nMHTepHeTe MMeeTCss MHOXeCTBO TabnunL NMLLEBOM LIEHHOCTU, KOTO-
pble nomoryT Bam 6bICTPO cOCTaBUTb NpefcTaBneHne, Kakue npoayk-
Tbl COAEPIKaAT, K NPYMEpPY, MaJio UM COBCEM He COAep»aT YrieBofoB.

< leHb

< leHb

3aBTpak

1 cpenHAa NopLUMA MIOCIN C 06e3XKMPEHHBIM MOJTOKOM WAV HECNAAKUM
COEBbIM MOJIOKOM, 106aBUTb MOPCTb YEPHUKN,

1 NOXKyY MeJa 1y KOPUYHEBOro caxapa

1 yalKa 3eneHoro yas

Obep

1 cpenHAA 3aneyeHHas KapTodpennHa, 1 CToN. NoXKKa ONIMBKOBOIo Macha
1 ronoBKa KOYaHHOrO canara, 2 NTOMMUA0PA, NOPEe3aHHbIX KPY>KOUKamu,
MOXHO f,06aBWTb NaNpPUKy/3eneHb C 2 YaiHbIMU NOXXKaMu OSIMBKOBOTO
Macna 1 IMMOHHbBIM COKOM,

1 yawKa 3eneHoro yas

YXKWH

®wune nococeBblX, MPUrOTOBIEHHOE Ha FpUie UK Ha Napy, NpUnpaBieHHoe
1 CTON. NOXKKOW NMMOHHOIO COKa

1 nopuma 6poKKoNM (Ha Napy), LyKKWHW 1 NanpurKa,

1 YawKa Yas 13 pomMalLKm ¢ 1 YaHOWM NOXKOW Meaa

B npomexyTKax
1 abnoko nnwn 1 rpywa, nopesatb Kpyoukamm unm 1 ropctb opexos/
TbIKBEHHbIX CEMeyeK

3aBTpak

1 NOMTUK TOCTa U3 LieSIbHOro 3epHa, 06e3KNPEHHDBIN TBOPOT,
1 ANLo-NaLoT, Nepey AnA NpUnpasbl,

1 yaluKa 3eneHoro yas

0Ob6ep
1 MMCKa NacTbl 13 LeNIbHOTO 3epHa C TOMATHbIM COYCOM (Masioe COAEP KaHNe Xunpa),
5 6aHKI TyHLa (B COGCTBEHHOM COKY), MepeL /A NpunpaBbl 1 Yallka 3efeHoro Yas

YXKWH

2 dune upbinneHKa Ha rpune, T cpefHAs MUCKa OBOLLEN Ha rpune
(HanpuMmep, KenTas NanpuKa, LyKnHu,

1 HebonbLasA KpacHas NykoBurLa) 1 YallKka 3ef1eHoro yas

B npomexyTKkax
1 ropcTb Aroa, 1 rpywa unu 1 a6noko
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PEKOMEHOALUWNW MO MNTAHUIO

< leHb

< leHb

3aBTpak

1 omneT 13 3 ANYHbIX 6enKoB, 1 MOMMAOP, MOPE3aHHbBIN KPYXKOUKaMu,
N HECKOJIbKO Hape3aHHbIX CBEXMX LWAMMNNHbOHOB, HEMHOIO MOJIOKa,
npunpasuTb NepUem.

[JononHutenbHo %2 rpenndpyTa, 1 yallka 3eneHoro yas

Obep

2 dune ckymbpuu (KONMYEHON WNKN 3aKapeHHON Ha rpune)

3 KpyrMHbIX MOMUA0PA, MOPEe3aHHbIX KPY»KOUKamul (XOnoaHble Unn
nofapeHHble Ha rpusie), 2 pUCOBbIX KPeKepa,

1 YaluKa 3eneHoro yas

YKUH

1 yallKa KOPUYHEBOTO PUCA, K HEMY OfIMH CTEIK U3 TYHLA, MPUrOTOB/EH-
HbI Ha rpuie, 1 Cflerka noaXapeHHble 0BOLM (LyK1HU, BaknaxaH)

1 YyaluKa YaA 13 poMaLLKku ¢ 1 YalHOW NOXKKOWN Mefa

B npomexxyTkax
1 MUCKa NonKopHa (6e3 xmpa), 1T KNeEMEHTUH

3aBTpak

1 yalKa MICNIN € 06e3KUPEHHBIM MOJIOKOM Ui HECNaKUM COEBbIM
MOJIOKOM, 406aB/Tb OfMH 6aHaH, MOpe3aHHbIN KPYKOUKamMu,

1 1 YalHy0 NOXKY KOpULibl,

1 YyallKa 3eneHoro yas

Obep

1 60”nblUan MMCKa OBOLLHOIO Cyna,

1 NOMTVIK TOCTa M3 LieSIbHOro 3epHa C 06e3KMPEHHbIM TBOPOTOM
1 ManeHbKkas nopumua GpyKkToBOro canata,

1 YyallKa 3eneHoro yas

YKUH

2 dune 13 KypuHoW rpyaKuy, MPUroTOBJIEHHbIE Ha FpUe, K HAM rofoB-
Ka KOYaHHOro casnata ¢ 6anb3aMUYeCcKUM YKCYCOM N HECKOMbBKO LUTYK
HaTepToro peamca.

1 3ane4yeHHoe A610KO (20 MVH.) C 2 YalHbIMU IOXKKaM 06Ee3XKNPEHHOTO
orypta 1 HeCKONIbKMMM N3IOMUHKaMMU.

1 YyaluKa YaA 13 poMaLLKu ¢ 1 YalHOW NOXKKOWN Mefa

B npomexxyTkax
5 rpenindpyTa / 1 ropCTb HECONEHOTO apaxuca

< [leHb

< [leHb

3aBTpak
1 60MbLUaA NOPLMA OBOLLHOIO casata C 2 CTOJI. TIOXKKAMU MWEHNYHbIX XJTONbeB
1 yallKa 3en1eHoro vas

Oben

4 60MbLUNX MOPKOBKM, OUMLLEHHbIE 11 MOPe3aHHble KPYKOUKamu,

5 TIo6UKa Xymyca (HeXXupHoro), ¥4 apby3a, Nope3aHHOro Kpyoukamu,
[OMNOJSTHNTENIbHO FOPCTb HECOMNEHbIX OPEXOB

1 YalliKa 3es1eHOoro Yas

YXKWH

1 60MbLUaA MVCKa OBOLLHOW CMecK (cfierka nobpbi3raTb Maciom)
1 8-12 KOpONEeBCKNX KPEBETOK,

HEeMHOro YeCHOYHOrO nepua 1 1 CToN. NIOXKKY COeBOro coyca

1 YawKa Yas 13 pomMalLKm ¢ 1 YaHOW NOXKOW Meaa

B npomexyTKax
1 kuBK, 1 HebosbLLAA Tapesika HEXXMPHOTO NMONKopHa

3aBTpak

1 HebonbLas Tapenka Miocnu (6es fobasneHNa JONOAHUTENIbHOIO caxapa)

C HebONbLUVIM KONMYECTBOM HEXMPHOTO NOrypTa 1 2 YaHbIMU JIOXKaM1 Mefa,
1 yallKa 3eneHoro yas

Ob6ep,

1 3aMeyeHHbIn 6aTaT C OHOM YaNHOW NIOXKKOWN ONIMBKOBOIO Maca
1 6onbluasn ronosKa KOYaHHOro canata ¢ %2 6aHKM TyHUa,
HeMHoro 6anb3aMmnyeckoro ykcyca u nepua

1 yalKa 3eneHoro Yas

YXKnH

1 MoYaToOK KYKypy3bl C Y2 YUaliHOI NOXKKIN PacTOMAEHHOro Macna,

1 CTPYYOK Nanpuiku, MpUroToBEHHbIN Ha rpune,

2 drne 13 KypuHOI rpyaKM, MPUIOTOBAEHHbIE Ha rpune, NpUMNpaBneHHble nepLemM
1 YawKa Yasa 13 pomalLKm ¢ 1 YaHOWM NOXKOW Meaa

B npomexyTkax
1 abnoko nnu 1 rpywa, 1 ropcTb HeConeHbIX OPEXoB

PEKOMEHOALUWNW MO MANTAHUIO




MHpekc maccbl Tena (VIMT) npefcTaBnseT coboii nokasaTenb [/18 OLEHKN Beca (Macchl Tena) yenoBeka.
> [leHb 3aBTpak MockonbKy npobnema 13GbITOYHOro Beca NprobpeTaeT Bce 6oMbluee 3HaYeHNe BO BCEM MUPE, UHAEKC
1 cpefHAn MUCKa OBCAHBIX XJIOMbEB C 06€3XKMPEHHbIM MOJIOKOM UIN Maccbl Tefia NpeXae BCEro NCnonb3yeTcs Ans onpeaeneHuns prucka OX1peHus.

Hecnagknm CcoeBbiM MOJIOKOM, ﬂ,O6aBI/ITb 1 ropcTtb Arog v

NMT npepcTtaBnseT coboi COOTHOLLEHVE MacChl Tefla K MOBEPXHOCTY TeNa, 3HaueHre KOTOpo Nprnéamnsu-
1 cToN. NOXKY Meaa U KOPUYHEBOro caxapa

TeNIbHO PacCUUTbIBAETCA Kak POCT Tena B KBagpate. Takum obpaszom IMT aBnsetca nuwb npubnvsntens-
1 yaluKa 3eneHoro yas HbIM OPVEHTUPOBOYHbBIM 3HaYEHMEM, MOCKOJIbKY OH HEe YUUTbIBAET TENOCOXKEHNE, MON N UHANBUAYaNb-
HO€e COOTHOLLEHME XKMPOBbIX 1 MblLLEYHbIX TKaHel YenoBeka.

O6en
4 pncoBbIX Kpekepa,
1 MUCKa 3epHEHOro TBOPOra C KyCOYKaMu aHaHaca, OMTUMAJbHbIA MHAEKC MACCbI TENIA (MMT) B
1 6aHaH 3ABUCMMOCTWN OT BO3PACTA Bec (kg)
1 YallKa 3eneHoro yas BMI =
Bospacr OntumanbHbin UMT pocTt2 (m)
YXKUH 19-24 19-24
1 nopumsa dune NoCcoceBbIx, NPUroTOBNEHHAA Ha FPUe UK Ha Napy, 25-34 20-25
[06aBUTb CNapXKy Ha Mapy ¥ HEMHOTO GPOKKOY, 35-44 2126
NpUNpPaBeHHbIE JIMMOHHbBIM COKOM 1 MEePLEM
( punp .. P . ) 45-54 22-27
1 YawKa Yas 13 poMaLlKy ¢ 1 YaiHOW NOXKON Mefa
55-64 23-28
B NPOMeXyTKax cTapue 65 net 24-29

1 HeboNbLIas MMUCKA CMECK Arof
€ 2 YaliHbIMM NOXXKaMM HaTypasbHOro Norypta v 1 YaHoOW NOXKon mefa

Yenexos! HepocTaTtouHbi BeC | go 20 no19
HopmanbHbliii BeC 20-25 19-24
M36bITOUHBIN BeC 26-30 25-30
OXunpeHne 31-40 31-40
CunbHoe oxnpeHne | 6onblue 40 60nbLue 40
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HEMCMNPABHOCTb YCTPAHEHME

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

[ucTaHuroHHoe ynpaeneHue

He paboTaerT. .
« Mpy HeobXOANMOCTYN 3aMeHNTe baTapeiiKu.

- [poBepbTe coeAnHEHIE CUIOBOTO Kabens C PO3eTKOo 1 Mprubopom.
Mpu6op He BbINOMHAET HUKa-

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

ynpaBneHnAa n KHOMKY BK/IIOYEHUA.

Mprbop camocToATeNbHO Bbl- | « BblkniourTe NMprMbop 1 OTCOEAUHNTE ero 3NeKTPoCeTU, NoJoXKANTE
nonHaet ¢yHKUMM, KoTopble | 20 cekyHA. [locne yero cHoBa BCTaBbTe CETEBOW LUTEKEP B PO3ETKY
He 6binn BblbpaHbl (Mcknto- | 1 BKAoumTe Nprbop (Mepesanyck npu c6oe B paboTe).

YeHue: aBTOMaTMyecKme npo-
rpammbl).

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 AsAd TOYHOro c1urHana.

BHUMAHME

neKTpoMarHuTHble 610K MOryT Bbi3BaTb MOMEXM curHana. llomexu MmoryT aaBaTtb NMHUN 3NE€KTPO-
nepefauy BbICOKOTO Hamps»KeHUs, CUrHanbl ceeTodpopa, NPOBoAa ANA NEKTPUYECKNX KeNesHbIX J0-
por, aBTo6ycoB Uny TpamBaeB, Te/IEBU30POB, aBTOMOGWIbHbIE ABUTaTeNN, BeNOCUNeAHble KOMMbloTe-
Pbl, HEKOTOPbIE MOTOPN30BaHHbIE TPeHaXKepbl, MOGUIbHbIE TenedoHbIl, NN eKTpUYecKre BOpoTa
6e30MacHOCTU. 3TO MOXKET NPUBECTU K HETOUYHbIM 3aMepam N3MepPeHUAM CEpAEUYHOro puUTMa.

Ecnim HemcnpaBHOCTM He MOrnn 6biTb YCTPaHEeHbl MOCPEACTBOM YKa3aHHbIX METOLOB WX MNPy BO3HUK-
HOBeHUM Apyrux npobnem cesxutecb ¢ Bawum naptHepom Casada s nosnyveHns VHAWBKAYaNbHOM
KoHcynbTaumu. Baw naptHep Casada ¢ ygoBONbCTBUEM NOMOXET Bam BbICTPO 1 KOMMETEHTHO YCTPAHNTD
BO3HUKLUME HEVNCMPABHOCTM.

Bnaropaps perynapHomy yxogy Bbl MoxeTe NpoanuTb Cpok ciy»6bl TpeHaxepa PowerBoard 3.0 n
obecneuntb ero 6esonacHyto padoTy.

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

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

3. Ounaiite NPUBGOP MATKOW CyXON TPAMKOWA.

4. Mocne ncnonb3oBaHusa otcoegunute PowerBoard 3.0 oT anekTpoceTy.

Mpexpe Bcero B o6nactu yactorbl ot 15 My!
« OCTpble MPUCTYMNbl MUTPEHN

HeaBHO YCTaHOBJIEHHbIE UMMNAHTaTbl, HAaNprmMmep NpoTe3bl 6eupa N KOJieHa

CBeXune nepesiombl

KaMHW B XeJTYHOM ny3blpe nnn B NOYKax

BOCMasieHne BeH, TpOM603bI

anunencma

onyxonu n MmetacTasbl, pak KocTen

OCTpble BOCNaneHua

OCTpble 3aboneBaHms

KapAnoCTumynAaTop

6epemeHHOCTb

OoCTeonopos B BbICOKOW CTEMEHN C BbI3BAaHHbIMU OCTEONOPO30M Nnepenomamm

TAXENbIN ANabeT C CUNbHBIMU HapyLLeHNAMU KPOBOOOpaLLeHNsA (raHrpeHa, ceTyaTka)

MeTannnvyeckne N kepammyeckne MMnaHTaTbl B TOEHNPYEMbIX Y4aCTKax Tena,
YCTaHOB/I€HHbIE A0 WeCTn MecALEeB Ha3aj

CBeXXune paHbl 1 onepaynn

CTEeHTbI 1 Galnachbl, yCTAHOBJIEHHbIE 1O WECTU MECALEB Ha3ag

He nogpepraemMoe nevyeHuto BbiICOKOe faBneHne

TAXKeNaA cepaeyHan HeAOoCTaTOYHOCTb B COOTB. C nyha BbllLe CTENeHN i

CBeXue nepenombl Koctemn

rpbika (maxosas rpbixa)

Bo3MoxHble No60ouHbIe 3 PeKTbl BUOPALIMOHHBIX TPEHUPOBOK

* MoLMMbIBaHNE B MbllLLIaX

* 3y/l Ha KoXe

« ycuneHue 6onei BCnefCcTBrE BbICOKON MHTEHCUBHOCTU TPEHNPOBOK
+ BPEMEHHOE CHWKEHVIE AaBNeHUA

. KpaTKOCpOLIHbIVI HEeOOCTaTOK MIOKO3bl B KPOBU

CTouT N paccmaTpuBaTb NPOTUBONOKa3aHUA Kak abcontoTHble?

Ecnn y Bac nmeetca ogHo 13 YKa3aHHbIX NPOTMBOMOKa3aHMiA, 3TO He O3HAYaeT, YTo BVI6paL|I/IOHHaFI TpPeHN-
poBKa ana Bac abconioTHO 3anpetyeHa. B atom cflydyae Mbl pekomeHayem Bam NPOKOHCYNbTNPOBATbCA C
Bawmm Bpayom. BVI6paLl,l/IOHHaF| nnaT(I)opma MOKET NCNOJIb30BaTbCA B KAYECTBE JOMNONHEHNA K 0ObIYHOM
Tepanuu, eCnn OHa 6bina nopexkomeHgoBaHa Bam Bawwunm Bpavom nnm (I)VI3VIOTepaI'IeBTOM.

=
=
L
<<
™M
<
N
O
C
O
e}
X
|_
O
a
c




Cootsetctayet aupekTuse LVD directive (2014/35/EC)

Amnnutypa: +/- 4,5 mm X04: 0 -9 mm ——
obnacto1: +/— 1.5 mm 3 EMC d'lrechve (2014/30/EU)
obnactb 2: +/— 3mm 6 mm EMF directive (2013/35/EU)
obnactb3: +/-  4,5mm 9 mm RED directive (2014/53/EU).

Yactota: 8 - 22 Iy
Ckopoctb: CreneHb 1-99

MakcumanbHas Harpyska: 120 Kr npyi NONOXeHUM Ha ABYX HOrax ; ;
Mpopasew nNpefoCTaBseT Ha ONMCaHHbIN Ha 060POTe MPUGOP rapaHTMIO Ha YCTAHOB/IEHHbIN 3aKOHOM CPOK.

Hanpsxenmne: AC 220-240 B ~ 50/60 Iy TapaHTNIAHbIN CPOK HAUMHAETCA C MOMeHTa MOoKyMKU. [laTy NOKyMnK/ Heo6X0AMMO NOATBEPANTb AOKYMEHTOM

o nokynke. MpoaageL 6ecnnaTHO PEMOHTMPYET UMK 3aMeHseT 6PakoBaHHbIE MU HeMCNpaBHble NPU6opPLI B

DHepronoTpebneHne: Makcumym 250 BaTT Npu Hanexallem 1cnonb3osaHnm npegenax OPI. HeobxoanmbIM yCNOBMEM ANA NCMOMHEHNA FapaHTUiHBIX 06A3aTeNbCTB ABAAETCA OTNPaBKa

HencnpaBHOro NpKU6opa C JOKYMeHTOM, MOATBEPXAAOLLMM MOKYMKY, 10 UCTEUEHIA rapaHTUIIHOrO CpOKa 1im

Pasmep kopobkn: 85 x 50 x 20 cm OKOHYaHMA rapaHTUNHbIX 0653aTenbCTB. fapaHTuiiHble 0653aTeNbCTBa YyTPaUNBalTCA B TOM Cilyyae, eCam no-

70 x 48 x 14.5 cne o6HapyKeHNs HEeMCNPaBHOCTY ee MPUUNHON OKaKeTCs PEMOHT Npr6opa 1M ero MoandUKaLms, KoTopble

X A8 X 14,9 m 6bINN OCYLIECTBIEHbI HE N3rOTOBUTENIEM VI HEAaBTOPW30BaHHBIMU /1A 3TOTO CreLannMcTaMi U MPUUYNHON
HEeMCNPaBHOCTY ABNUOCH BHELWHee BO3AeNCTBMe.

Pasmep nnatpopmbi:

CeE@ecz

MpopyKT meanumHckoro Het
Ha3HauyeHus:

Mop AeiicTBME rapaHTUIHbIX 06A3aTENbCTB He MOANAAAT CNeflyoLne NyHKTbI:

« I3HOoC B cBA3M C HeueneBbiM NCNONb30OBaHNEM

- MpodeccrnoHanbHoe UCNob30BaHKE HaNprMep, Ha APMapKax, MHOTOKpPaTHOE 1CMosib30BaHme 6e3 npome-
YKasaHune: XKYTOUYHbIX NepepbIBOB B paboTe

Mpuv opHOCTOPOHHe Harpy3ke PowerBoards 3.0 HeO6XOAVMO CHavyana BCTaBaTb Ha AOCKY ABYMsA - Bo3peicTBue Ha Npubop BbICOKUX TEMMEPATYP, BAXKHOCTU U XUAKOCTEN
HOraMu o UeHTPY 1 y>ke 3aTeM nepemMellatb BeC B CTOPOHY. « MoBpeXxxaeHvie OCTPLIMU U/MAN MMEIOLUMIM OCTPble FpaHy NpeaMeTamu

. I'Ipe,qHamepeHHoe paspyLleHne, NCnob3oBaHMe He NO Ha3sHaYeHUIo, Nneperpyska nnn nospexaeHuna npun
Hec4YaCTHOM Cniyyae

MOMNEPEMEHHOE 1BUKEHWE NMONOXEHNE HA POWERBOARD - NMoBpex/eHre Nnu 3arpAasHeHne JOMaLLHAMU XUBOTHBIMU

[3) omm - 3arpsA3HeHvie Hanpumep, CPeACTBaMU AnA YXOAa 3a TeNIOM WM 3a BOSIOCaMu

@ 6mm « [oBpeXXAeHNA B CBA3M C NCMONb30BaHUEM KUCIIOTO-, PAaCTBOPUTENE- UM CMMPTOCOAEPKALYMX CPefCTB

T T T T I'apaHTVII7lele obAsaTenbcTBa npofjasua OrpaHNYMBarOTCA PEMOHTOM WUNn 3amMeHon TOBapa. B paMKax ra-
l paHTVII?IHbIX 06s3aTenbCTB npounsBoanTesib v NnpofaBel He HeCeT HMKaKyto APYryto OTBETCTBEHHOCTb N He
l l 1 OoTBeYaeT 3a yu.l,ep6, BO3HUKLINNA BCneancTeme HeC06ﬂ|0,quV|ﬂ PYKOBOACTBa MO 3Kcnayataynu n/vinn HeHaa-
nexalero ncnonb3osanna npubopa. Ecnv npu nposepke nprbopa NpoaasLoM 6yaeT YCTaHOBNEHO, UTO ra-
- paHTI/II7IHbIe Tpe6OBaH|/|ﬂ BbIXOOAT 3@ paMKu p,el?ICTBVIﬂ I'Ipe,qc)CTaBHEHHOVI rapaHTun, nn 4To rapaHTVII?IHbII?I
i} Imm o omm CPOK 3aBepLUNICA, PacXo/ibl Ha NPOBEPKY U PEMOHT Npubopa HeceT noKynaTenb. Kacazia Kak U3roToBUTeNb

@ croxoiinan xons6a @ © Ger / 6
Nonoxermne | Monoxenne I Monosene Il rapaHTUpyeT NOCTaBKy WCMPaBHOrO TOBapa NoKymnaTenio/napTHepy. [lokasaHHble HeucnpasHOCTY nprubopa

nocne perucTtpayunn n noATBEPXKAEHUA Aal0T NPaBOo Ha obMmeH.

7

MpaBoBoe yBegomneHve: Bce coBokynHoe cofiepxaHue He aBnseTcs obeljaHnem Bbi3goposneHus. [lnarHo-
CTUKa 1 Tepanusa 3aboneBaHunii 1 NPoYnx GU3NYECKUX PacCTPONCTB TpebyeT NeyeHns Bpayamu, cneyuani-
CTamyi N0 HETPAANLMOHHON MeAULMHE U Nevalyummn Bpadammn. CBeeHns NprUBeAeHbl UCKIIOUUTENbHO C UH-
HOPMaLMOHHON Liefibio 1 HE AOJIKHbI NCMOMb30BaTbCA B KaYeCTBE 3aMeHbl BpayebHoro nedyenus. Kaxgomy
Nosib30BaTESNI0 PEKOMEHAYETCA MY TEM TLWATENBHOW MPOBEPKM U, B CJTyYae HEOOXOAUMOCTY, NMOCE KOHCYbTa-
LMK y CNeumanincTa, yCTaHoBUTD, ABAAIOTCA I MPYMEHEHUSA B KOHKPETHOM Cilyyae nosesHbimu. Kaxgoe npu-
MeHeHMe NNy Tepanus NPon3BOANTCA NOMb30BaTeNeM Ha CBOW PUCK. Mbl ycTpaHAemcs OT io6bixX BbICKa3blBa-
HIIA O BbI3AOPOBEHU NN OGELLaHNIA.

+ AMIONTATYAA

XOO**

E E Casada International GmbH
: Obermeiers Feld 3

% =4 33104 Paderborn, Germany

I info@casada.com

[=]+. www.casada.com

- AMMINTYLA

J K* ABTOpPCKME NpaBa Ha N306paXkeHUs 1 TEKCTbI 3alyuLLeHbl NPaBoM 06 aBTOPCKKX npaBax KomnaHum CASADA
International GmbH 1 He MmoryT ucnonb3oBaTbcaA 6e3 ee paspelleHus.
Copyright © 2019 CASADA International GmbH.
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Med képet av denna fitnessenhet visar du att du &r medveten om din hélsa.

For att njuta av fordelarna med din fitnessenhet pd léng sikt, ber vi dig att lésa och félja
bruksanvisningen noga.

Vi &nskar dig mycket ndje 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, st&r namnet CASADA fér hégkvalitativa produkter pé hélso-spa och fitness-

marknaden Idag finns CASADA utrustning tillgénglig i 37 lander éver hela vérlden. 154 Kontraindikationer

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

kvalitet &r det som kannetecknar CASADA produkter, lika mycket som dess oslagbara och palitliga 155 Lagring | Underhall

kvalitet.
156 Specifikationer

157 Konformitetsférklaring

o

157 Garantivillkor

O
Z
Z
A4
)
e
'—
o
0
L
b
<
I
]
Z
Z




o
L
Z
O
—
hv4
-
o
—
(%)
Z
(%)
—
L
T
[a'4
Ll
A4
<L
(7]

Las noga igenom fdljande instruktioner till innan du anvénder fitnessutrustningen for att
A sdkerstdlla dess funktion och optimala effekt. Behall dessa anvandarinstruktioner!
« Denna fitnessutrusining dverensstammer med erkénda tekniska principer och géllande sakerhets-

bestdmmelser.

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

« Ror aldrig stickproppen med vata hander.
« Undvik aft utrustningen kommer i kontakt med vatten, hdga 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-anvéndning
for aft eliminera risken fér kortslutning.

« Anvand inte skadade stickkontakter, sladdar eller 16sa uttag. Skadade stickkontakter eller sladdar
méste bytas ut av tillverkaren, servicerepresentant eller av kvalificerad personal. | héndelse av
felfunktion koppla ur utrustningen omedelbart. Vi tar inget ansvar fér skador till f3ljd av oriktig eller
felaktig anvéndning.

« Enligt rédande uppfatining bor barn under 13 é&r infe utéva nagon vibrationstréning. Det finns
emellertid inte négon 6vre aldersgrans.

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

« For att undvika for mycket tréning, bdr du inte dverskrida féljande maximala tréningstider:

Fitnessnivé oregelbunden évning Fitnessniva atletisk/ valtranad:
30 min vid 45 min vid

Fitnessniva otranad:
15 min vid

1 - 3 x trdning sessioner/vecka 1 — 4 x tréning sessioner/vecka 1 - 6 x tréning sessioner/vecka

OBSERVERA!

Aven mdnniskor, som redan har en god tréningsnivé, bér bérja léngsamt, eftersom vibrationerna repre-
senterar en helt ny form av dvning fér musklerna. Med tiden kan tréningsintensiteten gradvis ékas 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 p& PowerBoard 3.0.

« Tréina aldrig Sver infensitetsnivé 50 fér dvningar dar huvudet ér néra PowerBoard 3.0 (f.ex. pressups,
underarmsdvning (stéende), sidolyft pa underarmen, efc.)!

Fiarrkontroll

Trénings-DVD

Strémsladd

Tréningsplan

PowerBoard 3.0
Fiarrkontroll
Stromsladd
Trénings-DVD

Traningsplan

O
Z
Z
=
i
=
o)
(Vp)
Z
<
oz
Ll
>
o




151 9

e e 1]

[3/4] Speed

g ... [2]

i

o HE

[6] [7] i8]

2] -} - [3]

[1] START|STOPP Hér kan du starta eller stoppa programmet.
[2] LAGE Du kan vélja olika instéliningar med anvéndning av denna knapp.
» Manuellt program (individuellt)
« Automatiskt program (férinstélining: 1 — uppvérmning, 2 — uppdatering, 3 — intervall)
« Tidslage (1 = 15 minuter)
Hastighet och tid kan inte éndras i ett automatiskt program Dessa ar férinstéllda.

[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] Aterstaende tid. Om TID displayen blinkar, anvénder du tidslége.
[7] Aktuell hastighetsniva. 2 | LAGE

Du kan vélja olika instéllningar med anvéndning av denna knapp.

1 | PA|AV

Fér att slé p&/av PowerBoard 3.0.

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

Om MANUELL- displayen blinkar anvénder du ett program. * Manuellt program (individuellt)
o ) ) ) * Automatiskt program (férinstélining: 1 — uppvérmning, 2 — uppdatering, 3 — intervall)
[9] Hjartfrekvensvisning: visar vid korrekt koppling med Puls Sensor den aktuella hjgrtfrekvensen. « Tidslage (1 = 15 minuter)

Hastighet och tid kan inte dndras i eft automatiskt program Dessa é&r férinstdllda.

3 START|STOPP

Har kan du starta eller stoppa programmet.

4 HASTIGHET +/ -

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

5 TID (ENDAST | MANUELLT LAGE)

Du kan stdlla in kértiden i tidslage med dessa knappar (1 = 15 minuter).
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Power Board 3.0 é&r utrustad med en robust hégpresterande motor, ett
sofistikerat dédmpningssystem och gummifétter. Dessa férdelar garante-
rar perfekt stabilitet och minimering av bullerljudunder anvéndningen.

Intelligenta transporthjul pé& bottendelen sakerstaller optimal rérlighet
och fungerar éven som barhandtag.

Overvaka ditt fréningspass med den bekvéma, integrerade Blu-
etooth-funktionen i PowerBoard 3.0. Allt du behdver for detta &r en
Bluetooth-aktiverad pulsmatare eller eft bréstband. Efter den trédlésa
anslutningen kan du spara dina tréningsdata med hjélp av appar som
Runtastic, Runkeeper, Mykines app etc. och dokumentera dina framsteg.

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 dr pa: om
du trénar, utévar sport oregelbundet, utdvar sport regelbundet eller till
och med &r professionell idrottare; &r traningen enkel och individuellt
justerbar for ALLA.

Den digitala displayen visar vilket program som &r aktivt, hur lang
traningstiden &r och hur intensivt du tranar.

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 5 6 7 8 9 10 1 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 16,43 17,8617,86 16,43 15 16,43 1786 1929 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

=
<
(a4
O
©)
&
<
A4
%)
<
=
©)
'—
>
<




(9p)
-
D
o
@)
—
>

Vilopulsen &r en indikator pd din fitness. Det
mdts bdst p& morgonen strax efter uppvaknan-
det medans du &r liggande, nér kroppen dr fort-
farande helt avslappnad. Mat med tummen och
pekfingret antingen frén véanster handled eller p&

MAN

1825 26-35
Atlet 49-55 49-54
Utmarkt 5661 5561
Bra 62-65 6265
+ Over genoms. 66-69 6670
Genomsnittligt 7073 7174
- Under genoms. 7481 7581
Daligt 82+ 82+

KVINNOR

1825 26-35
Atlet 54-60 5459
Utmarkt 6165 6064
Bra 66-69 65-68
+ Over genoms. 7073 69-72
Genomsnittligt 7478 7376
- Under genoms. 7984  77-82
Daligt 85+ 83+

halspulsédern, rékna hiértslagen under 15 sekun-
der och multiplicera antalet med 4 eller med an-

véndning av en pulsmétare.

FITNESS ALDER

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 ALDER

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+

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

Kalorierna som visas/férbrukas utgér ett genom-
snittligt standardvéarde som kan nés genom kon-
sekvent fréning.

Nér du hittar din position p& PowerBoard 3.0,
kan du utan rérelse forbruka mycket farre kalo-
rier @n under eft genomsnittlig tréningspass med
medelméttlig insafs.

Kalorirgknaren beréknar data pa grundval av rikt-
mdrken som bestar av flera sportaktiviteter Medel-
vérden, frén en latt promenad fill snabb jogging,

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

Detta fullsténdiga kroppsschema har faststéllts
av en personlig fitnesstrénare for stédja dig aft
nd dina mal. Du kan naturligtvis alltid skraddarsy
varaktighet och infensitet som passar din person-
liga profil eller form och preferenser. Tank pé att
en vettig uppvarmning &r nddvéndig innan varje

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

Rygg Uit vibrations-hantel)
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 Sidoh&jningar Framlyft
Upprepningar/tid 15 15

eller en normal workout tréining med eller utan vik-
ter, berdiknas. Metoden for att berdkna kalorierna
baseras p& det totala resultatet av kaloriférbruk-
ning for dessa typer av sporter med en genomsnitt-
lig registrerad vikt p& 85kg.

Med anvandning av denna speciella metod, kan
kalorifdrbrukningen anses vara ganska realistisk.
Den berdknas exakt pd sekunden, s& aft om det
finns féréndringar i hastighet réiknas kalorifdrbruk-
ningen om, fér att visa en exakt férbrukning.

tréiningspass och bér inte pa nagot satt férsum-
mas. Aven om du vérmer upp under 5 minuter,
ar du fardig att starta. Det finns en hel rad av
dvningar som du kan géra med anvéndning av
PowerBoard 3.0. Om du énskar ny inspiration
eller omvaxling, ta en titt online eller kontakta din
PowerBoard 3.0 leverantor.

TRANING-DVD
BIFOGAD

Hantelpress (med

Fly (med vibrations- Statisk pressup

hantel) vibrations-hantel)
20 20 20
e ivareg]  Dodbft(med | Bojd arm 6t sidan
hantel) vibrations-hantel) pulldown
20 20 20
Sidoplanka Sidobdjning
2x15 2x15
Statisk bro
Statisk bro Dynamisk bro (med benet
upphit)
30 sek 10 2x15

Framét utfall Stéende vadpress
2x15 60 sek

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

Statisk pressup
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Féljande kosttips @r fér 7 dagar och motsvarar alla grunderna i en
balanserad, hélsosam och mélinriktad kost. Efter de 7 dagarna kan
du fortsétta med denna typ av diet.

Generellt bor du dvervdga féljande punkter for att ha en allmén och
bra grund fér din dagliga kost:

1. Drick mycket vatten! Helst okolsyrat vatten eller kranvatten
(det ar det bast kontrollerade och hélsosammaste vattnet).
Minst 2 liter per dag rekommenderas.

2. Istallet for 3 stora méltider, dela hellre upp samma méngd i 5
eller 6 mindre maltider.

3. Konsumera vérdefulla och bra kolhydrater (inget eller bara
lite socker! Inta istdllet langkediiga kolhydrater, t.ex. i ris, pas-
ta, bréd, etc.).

4. Undvik eller minimera konsumtionen av alkohol, eftersom det
héammar metabolismen.

5. Valj vegetabiliska fetter framfér animaliska fetter.

6. Forsok att inte dta kolhydrater efter k. 18:00.

Det finns ménga kostdiagram pd internet som hijdlper dig att f& en
snabb &verblick 6ver vilka livsmedel som innehdller lite eller inga
kolhydrater.

< Dag

<Dag

Frukost

1 medelstor portion misli med skummijclk eller
osétad sojamislk plus en handfull bl&bér,

1 sked honung eller brunt socker

1 kopp grént te

Lunch

1 medelstor bakad potatis, 1 msk olivolja.

1 salladshuvud, 2 skivade tomater (eventuellt paprika/érter)
och 2 tsk olivolja + citronsaft,

1 kopp grént te

Middag (kvallsmal)

Grillad eller &ngkokt laxfilé, kryddad med 1 msk citronsaft
1 portion broccoli (&ngkokt), zucchini och paprika,

1 kopp kamomillte med 1 tsk honung

Mellanmal
1 skivat apple eller paron,
eller 1 handfull nétter/pumpafrén

Frukost

1 skiva rostat fullkornsbréd, mager kvarg, 1 pocherat dgg,
peppar att krydda med

1 kopp gront te

Lunch

1 skal fullkornspasta med tomatsds (&g fetthalt),

Y2 burk tonfisk (i egen saft), peppar att krydda med,
1 kopp grént te

Middag (kvallsmal)
2 grillade kycklingfiléer, 1 medelstor skél grillade gronsaker
(t.ex. gul paprika, zucchini, 1 liten rédIck) 1 kopp grént te

Mellanmail
1 handfull bér, 1 péron eller 1 apple

KOSTTIPS
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< Dag

< Dag

Frukost

1 omelett gjord av 3 Gggvitor, 1 skivad tomat och

ndgra skivade farska champinjoner, lite mislk, kryddat med peppar.
Dartill 2 grapefrukt, 1 kopp gront te

Lunch
2 makrillfiléer (rokta eller grillade)
3 stora skivade tomater (férska eller grillade),

2 riskakor,
1 kopp grént te

Middag (kvallsmal)

1 kopp fullkornsris, 1 grillad tonfiskstek och nagra rostade
grénsaker (zucchini, dggplanta)

1 kopp kamomillte med 1 tsk honung

Mellanmail
1 skal med popcorn (utan fett), 1 clementin

Frukost

1 skal misli med skummislk eller osdtad sojamislk, dartill
1 skivad banan och 1 tsk kanel,

1 kopp grént te

Lunch

1 stor skal grénsakssoppa,

1 skiva rostat fullkornsbréd med mager kvarg och 1 liten fruktsallad,
1 kopp gront te

Middag (kvallsmal)

2 grillade kycklingbrostfiléer, 1 salladshuvud med

balsamvindger och négra skivade radisor.

1 bakat @pple (20 min) med 2 tsk mager yoghurt och négra russin.
1 kopp kamomillte med 1 tsk honung

Mellanmail
V2 grapefrukt / 1 handfull osaltade jordnétter

< Dag

< Dag

Frukost
1 stor fruktsallad med 2 msk veteflingor
1 kopp grént te

Lunch

4 stora mordtter, skalade och skivade,

Y2 tub hummus (lag fetthalt), V4 vattenmelon i skivor,
dartill T handfull osaltade notter

1 kopp grént te

Middag (kvallsmal)

1 stor skal med blandade grénsaker (lGtt spritsade med olja)
och 8-12 jatterakor, lite vitldkspeppar och 1 msk sojasés,

1 kopp kamomillte med 1 tsk honung

Mellanmail
1 kiwi, 1 liten skal med feftfria popcorn

Frukost

1 liten sk&l misli (utan extra socker)

med lite mager yoghurt och 2 tsk honung,
1 kopp grént te

Lunch

1 bakad sétpotatis med 1 tsk olivolja

1 stort salladshuvud med V2 burk tonfisk,
lite balsamvindger + peppar

1 kopp gront te

Middag (kvallsmal)

1 majskolv med Y% tsk smalt smér,

1 grillad paprika,

2 grillade kycklingbréstfiléer, kryddade med peppar
1 kopp kamonmillte med 1 tsk honung

Mellanmal
1 pdron eller 1 apple, 1 handfull osaltade nétter

KOSTTIPS
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Kroppsmassaindex “Body Mass Index” (BMI) &r ett matt for att beddma en persons vikt (kropps-
> Dag Frukost massa). Eftersom 8vervikt &r en globalt véxande problem anvénds kroppsmassaindex frémst for att
1 medelstor skal med havregryn med mager mjolk eller osétad soja- indikera tillhdrande risker.

mjolk, plus en handfull béar och

1 msk honung eller brunt socker BMI korrelerar kroppsmassa pé kroppsytan, som beréknas ungefér med anvéndning av kvadraten pd

kroppsléngden. BMI utgér dérfor bara en grov referenspunkt, eftersom den inte tar hénsyn till fysik

1 kopp grént te och kén eller den individuella sammanséttningen av kroppsmassans feft- och muskelvévnad hos en
person.

Lunch

4 riskakor,

1 skél keso med ananasbitar,

1 banan . kroppsmassa (k

1 kopp grént te Alder Optimalt BMI BMI = Kroppppshéi = ((rf’))
1924 1924

Middag (kvéllsmal) 25-34 2025

1 grillad eller angkokt laxfilé med angkokt sparris och lite broccoli, 35.44 2126

(kryddad med citronsaft och peppar) 45.54 2927

1 kopp kamomillte med 1 tsk honung
55-64 23-28

Mellanmal éldre an 65 2429

1 liten skal med blandade bar
med 2 tsk naturlig yoghurt + 1 tsk honung

Lycka till! BMI MAN BMI KVINNA

Undervikt under 20 under 19
Normalvikt 20-25 19-24
Overvikt 26-30 25-30
Fetma 31-40 31-40
Allvarlig fetma Storre an 40 Stérre én 40
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Speciellt i frekvensomradet fran 15Hz! FELFUNKTION LOSNING

« akut migrénanfall } . )
Figrrkontrollen fungerar e Kontrollera att batterierna &r korrekt isatta.

« nyligen inopererat implantat sésom t.ex. hoft- eller kndprotes .
79 P P P infe. ® Byt batterier.

o farska frakturer

« gallsten/njursten e Kontrollera anslutningen av elkabeln till eluttaget och anslutning-

« beninflammation (flebit), trombos Enheten visar inga funkfio- e.r.] pf! enheten:
o ner. e Forsok atft aktivera enheten med hjdlp av fjgrrkontrollen och
« epilepsi strombrytaren pa enheten.
» fumérer och metastaser, bencancer Enheten utfér oberoende e Sténg av enheten, koppla frén elndtet och vanta i 20 sekunder.
« akuta inflammatoriska besvar funktioner som inte valts Anslut enheten och sl& p& enheten igen (Aterstart fér felfunktion).
« akut sjukdom ut (undantag: automatiska
program) .

* pacemaker
« graviditet Signalen ar stord. ® For en perfekt funktion av ditt PowerBoard och av Puls Sensor
finns det for mé&nga stérningskallor i nérheten. Andra din posi-
tion och starta signalsdkningen igen.

« héggradig osteoporos med osteoporosrelaterade frakturer

« svér diabetes med svéra cirkulationsproblem (gangrén, néthinna)
« metall- och keramikimplantat i kroppsregionerna som ska trdnas, som har inopererats de senaste

6 manaderna VARNING!
» firska sér och operationer Signalstorningar kan orsakas av elekiromagnetiska blockeringar. Dessa kan intraffa i nérheten
« stenfar och bypasser som &r yngre dn 6 mé&nader av hégspanningsledningar, trafiksignaler. Kontaktledningar for elekiriska jarnvagar, bussar eller
« obehandlat hégt blodtryck sparvdgar, tv-apparater, fordonsmotorer, cyckeldatorer, négra motordrivna tréningsapparater, mo-

« svar hiartsvikt enligt NYHAS grad | :g:l,gfr‘:j:irqﬂlﬁli.a::f:er:;g:: forbi elektriska sdkerhetsgrindar. Detta leder upprepat till oklara
« farska frakturer

« hernia (ljumskbrack) Om négra fel inte rattas till genom ovan némnda [&sningar eller skulle det uppsté andra problem,
kontakta din Casada partner for aft f& professionell och individuell rédgivning och l8sningar for
problemet. Din Casada partner kommer aft vara glad fér att hjélpa dig att snabbt och professionellt
klara av felfunktioner.

°

Méjliga sidoeffekter pa grund av vibrationstréining
« stickningar i musklerna
» kléda i huden
« dkad smarta pé grund av fér hég tréningsintensitet
« tillfalligt minskat blodtryck
« kortsiktig hypoglykemi

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

C e .
Skall kontraindikationerna anses vara absolutal 1. Rekommenderad lagring: torrt, dammfritt. Linda slangen.

Om du utsatt fér en av kontraindikationerna som anges ovan, betyder det inte att det &r absolut fér- 2. Hall vétskor och dppen eld borta fran PowerBoard 3.0.
bjudet fér dig att géra vibrationstréining. | detta fall, rekommenderar vi dig att du kontaktar din Iékare. 3. Rengdr utrustningen med anvéndning av en forr, mjuk trasa.
Vibrationsplattformen kan anvéndas som tillagg till din vanliga behandling om detta rekommenderas 4. Dra alltid ur PowerBoard 3.0 nér den inte anvénds.

av din |ékare eller sjukgymnast.
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Instruktioner:

OMVAXLANDE RORELSE

Amplitud:
omréde 1:
omréde 2:
omréde 3:

Frekvens:
Hastighet:
Maxlast:
Spdnning:
Energiforbrukning:
Boxmatt:
Produkimatt:

Vikt:
Medicinprodukt:

+/- 45mm  Llyft: 0-9 mm
+/- 1,5 mm 3 mm

+/- 3 mm 6 mm

+/- 4,5mm 9 mm
8-22Hz

Nivé 1 -99

120 kg om b&da fétterna &r placerade
AC 220 -240V ~ 50/60 Hz
max. 250 Watt vid normal anvéndning

85 x50 x 20 cm

79 x 48 x 14,5 cm

Nej

CEQerif

POSITION PA POWERBOARD

For ensidig belastning p& PowerBoard 3.0, sta alltid i mitten och med bada fétterna pé enheten
forst, och flytta sedan vikten utdt dérifrén.

0 %
-

@ normalpromenad @ jogga @ I6pning

3mm - position |
6mm — position Il

** uppat- och neddtgdende rérelse

(a4 1 [+ ampuTuD

Ll .

O N LYFT**
< BB

¥ ] - AMPLITUD

L _

Ll S TOPP*

o

(V) * hégsta punkten

~

9mm - position Ill

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

Aterfarsaljaren 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 retursdndningen av den defekta utrustningen tillsammans med
inkdpskvittot, méste ske fére garantitidens utgéng. 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 vérme, fukt eller vétska

e Skador orsakade av spetsiga och/eller skarpkantade féremdl

* Ansvarslds férstrelse, felaktig anvdndning, 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 &r féremal for upphovsratt till Casada International GmbH och fér inte anvén-
das fér andra éndamél utan uttrycklig bekraftelse.

Copyright © 2019 Casada International GmbH. Med férbehall for alla réttigheter.
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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-apparatuur is wereldwijd verkrijgbaarin 37 landen. Continue ontwikkeling en eeninnoverend

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

178 Specifikationer
179 Conformiteitsverklaring

179 Garantievoorwaarden




VEILIGHEIDSINSTRUCTIES

Gelieve de volgende instructies aandachtig te lezen véér u 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 wor-
den door erkende, bevoegde technici. Misbruik, ongewenst gebruik en nieterkende herstellingen
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 personeel
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 scha-
de 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 overtraining 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 totaal 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.

« Let steeds op een correcte lichamelijkshouding om gewrichtsschade of schade aan organen te voor-
komen.

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

Board 3.0.

« Ga nooit boven het intensiteitsniveau 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

Trainings-DVD

Oefenplan

PowerBoard 3.0
Afstandsbediening
Stroomkabel
Trainings-DVD
Oefenplan

OMVANG VAN DE LEVERING
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e e 1]

[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)
¢ 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 hjgrtfrekvensen.

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 — Inferval)

e 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,
een geraffineerd dempingssysteem en rubberen pootjes. Deze voor-
delen staan garant voor een perfecte stabiliteit en een stille werking
tijdens het gebruik.

Intelligent aangebrachte wielties aan de onderkant garanderen een
optimale mobiliteit en fungeren eveneens als handgrepen.

Bewaak uw fraining heel gemakkelijk met behulp van de ingebouw-
de bluetooth-functie van het PowerBoard 3.0. Hiervoor heeft u alleen
maar een polshorloge of borstband met bluetooth-functie nodig. Na
het instellen van de draadloze verbinding kunt u uw trainingsgegevens
en -vooruitgang opslaan en bijhouden met behulp van apps zoals
Runtastic, Runkeeper, MyFitness-app efc.

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

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

AUTOMATISCHE PROGRAMMA’S

Warm-Up

Minuten 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
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
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
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

Minuten 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15
Snelheid 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
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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 7782
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 LEEFTIJD

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 fraining.

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-

OEFENINGEN

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 specificke berekeningsmethode kan
het calorieverbruik als realistisch worden be-
schouwd. Het wordt berekend per seconde, zodat
bij elke snelheidsverandering het aantal calorieén
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 vitvoeren 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-ijen (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 x30sec

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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De volgende voedingstips zijn voor 7 dagen en voldoen aan alle
beginselen van een evenwichtige, gezonde en gedisciplineerde
voeding. Ga na deze 7 dagen gewoon door met deze voedingsstijl.

Over het algemeen dient u op de volgende punten te letten om een
algemene en goede basis voor uw dagelijkse voeding te hebben:

1. Drink veel water! Bij voorkeur water zonder koolzuur of
kraanwater (dit is het best gecontroleerde en gezondste wa-
ter). Het is raadzaam minstens 2 liter per dag te drinken.

2. In plaats van 3 grote maaltijden, verdeel liever dezelfde hoe-
veelheid over 5 of 6 kleinere maaltijden.

3. Neem waardevolle en goede koolhydraten tot u (geen of wei-
nig suiker! In plaats daarvan lange-keten koolhydraten zoals
bijv. aanwezig in pasta, rijst, brood enz.).

4. Vermijd of minimaliseer de consumptie van alcohol omdat het
de stofwisseling remt.

5. Neem bij voorkeur plantaardige vetten in plaats van dierlijke
vetten.

6. Probeer na 18.00 uur geen koolhydraten meer te eten.

Op het internet zijn er veel voedingstabellen waarmee u snel kunt
zien welke levensmiddelen bijv. weinig of geen koolhydraten be-
vatten.

<Dag

<Dag

Ontbijt

1 middelgrote portie muesli met magere melk of ongezoete
sojamelk, een handjevol bosbessen,

1 lepel honing of bruine suiker

1 kopje groene thee

Middag

1 middelgrote bak-aardappel, 1 eetlepel olijfolie.

1 slakrop, 2 tomaten in plakjes, eventueel paprika/kruiden
met 2 theelepels olijfolie + citroensap,

1 kopje groene thee

Avond

Gegrilde of gestoomde zalmfilet, gekruid met 1 eetlepel
citroensap

1 portie broccoli (gestoomd), courgette en paprika,

1 kopje kamillethee met 1 theelepel honing

Tussendoor
1 appel of een peer in schijfies of 1 handvol noten / pom-
poenzaden

Ontbijt

1 sneetje volkoren toast, magere kwark, 1 gepocheerd ei,
peper om te kruiden

1 kopje groene thee

Middag

1 kom volkoren pasta met tomatensaus (vetarm),

Y2 blikje tonijn (in eigen vocht), peper om te kruiden, 1
kopije groene thee

Avond

2 gegrilde kipfilets, 1 middelgrote schaal gegrilde groenten
(bijv. gele paprika, courgette, 1 kleine rode ui),

1 kopje groene thee

Tussendoor
1 handvol bessen, 1 peer of 1 appel

VOEDINGSTIPS
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<Dag

<Dag

Ontbijt < Dag
1 omelet van 3 eiwitten, 1 tomaat in plakjes en

een paar gesneden verse champignons, wat melk,

met peper gekruid.

Daarbij een V2 grapefruit, 1 kopje groene thee

Middag

2 makreelfilets (gerookt of gegrild),

3 grote tomaten in plakjes gesneden (koud of gegrild),
2 rijstcrackers,

1 kopje groene thee

Avond

1 kopije volkorenrijst, daarbij een gegrilde tonijn-steak en
wat geroosterde groenten (courgette, aubergine)

1 kopje kamillethee met een theelepel honing

Tussendoor
1 schaaltje popcorn (zonder vet), 1 Clementine

< Dag
Ontbijt
1 kom muesli met magere melk of ongezoete sojamelk,
daarbij een banaan in plakjes en 1 theelepel kaneel,
1 kopje groene thee

Middag

1 grote kom groentesoep,

1 sneetje volkoren toast met magere kwark, 1 kleine fruitsalade,
1 kopje groene thee

Avond

2 gegrilde kippenborstfilets, daarbij een slakrop met balsamico-azijn
met enkele geschaafde radijsjes.

1 gebakken appel (20 min) met 2 theelepels magere yoghurt en
enkele rozijnen.

1 kopje kamillethee met een theelepel honing

Tussendoor
Y2 grapefruit / 1 handvol ongezouten pinda’s

Ontbijt
1 grote fruitsalade met 2 eetlepels tarwevlokken
1 kopje groene thee

Middag

4 grote wortelen, geschild en in plakjes gesneden,
Y2 tube hummus (vetarm), ¥4 watermeloen in partjes,
daarbij een handvol ongezouten noten

1 kopje groene thee

Avond

1 grote kom gemengde groenten (met een klein beetje olie)
en 8 — 12 koningsgarnalen,

een beetje knoflookpeper en 1 eetlepel sojasaus

1 kopje kamillethee met 1 theelepel honing

Tussendoor
1 kiwi, 1 klein schaaltje vetvrije popcorn

Ontbijt

1 kleine kom muesli (geen exira suiker)

met wat magere yoghurt en 2 theelepels honing,
1 kopje groene thee

Middag

1 gebakken zoete aardappel met een theelepel olijfolie
1 grote slakrop met ¥2 blikje tonijn,

een beetje balsamico-azijn + peper

1 kopje groene thee

Avond

1 maiskolf met V2 theelepel gesmolten boter,

1 gegrilde paprika,

2 gegrilde kippenborstfilets, gekruid met peper
1 kopje kamillethee met 1 theelepel honing

Tussendoor
1 appel of 1 peer, 1 handvol ongezouten noten

VOEDINGSTIPS
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De Body Mass Index (BMI) is een maat voor de beoordeling van het gewicht van een persoon (body

> Dag Ontbijt mass). Omdat overgewicht een algemeen groeiend probleem is, wordt de body-mass-index vooral
1 middelgrote kom havervlokken met magere melk gebruikt om daaraan verbonden risico’s in beeld te brengen.
of onlgeZTehte s.0|omfel|)k, 'doorb'll|( een handvol bessen en De BMI geeft de verhouding weer van lichaamsmassa t.0.v. het lichaamsoppervlak en wordt approxi-
1 eeflepel honing of bruine suiker matief berekend door het kwadraat van de lichaamslengte. De BMI betekent derhalve slechts een ruw
1 kopje groene thee referentiepunt omdat het geen rekening houdt met de lichaamsbouw of het geslacht of de individuele
samenstelling van iemands vet- en spierweefselgewicht.
Middag
4 rijstcrackers,
1 kom cottage cheese of magere kwark met stukjes ananas,
1 banaan bod ki
" . y mass (kg)
: Leeftijd Optimale BMI BMI =
1 kopje groene thee ]9_2‘1 ];24 Lichaamslengte2 (m)
Avond 25-34 20-25
1 gegrilde of gestoomde zalmfilet, 35.44 2126
ij gest t li
daarb|.| ges oo.mde asperges en wat broccoli, 45.54 9997
(gekruid met citroensap en peper)
1 kopje kamillethee met 1 theelepel honing 55-64 2328
Ouder dan 65 24-29

Tussendoor
1 kleine kom gemengde bessen

e 2 thecepelsyoghurt | heciepelhoning

Veel succes! Ondergewicht Onder 20 Boven 19
Normaal gewicht | 20-25 19-24
Overgewicht 26-30 25-30
Zwaarlijvig 31-40 31-40
Zeer zwaarlijvig Hoger dan 40 Hoger dan 40
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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 vitzaaiingen, botkanker

« acute ontstekingsgevoelige klachten

« acute ziekten

« pacemakers

« zwangerschap

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

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

« verse wonden en operaties

« stenfs 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 absoluut
verboden is om aan vibratietraining te doen. In dat geval raden wij u aan uw arts te raadplegen. 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 verfoont 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 vit, 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 (uitzondering:
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 elekirische spoorwegen,
bussen en trams, televisies, automotoren, fietscomputers, sommige gemotoriseerde fitnessappa-
ratuur, 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 fe 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: +/-  45mm  Slag: 0-9 mm
Bereik 1: +/—= 1,5 mm 3 mm
Bereik 2: +/- 3 mm 6 mm
Bereik 3: +/- 4,5 mm 9 mm

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

Maximaal gewicht: 120 kg (met beide voeten op het apparaat)
Vermogen: AC 220 -240V ~ 50/60 Hz
Engergieverbruik: max. 250 Watt (bij normaal gebruik)

Afmetingen van de verpakkking 85 x 50 x 20 cm

Afmetingen van het apparaat: 79 x 48 x 14,5 cm

Gewicht: 26kg c E eB@ @? E

Medisch apparaat: nee

Instructies:

Ga dltijd eerst met beide voeten in het midden van de trilplaat staan om een gelijke druk op het
PowerBoard 3.0 uit fe oefenen, alvorens uw gewicht van daaruit naar buiten te verplaatsen.

AFWISSELENDE BEWEGING POSITIE OP HET POWERBOARD

Ny
3mm - Positie 1
6mm - Positie 2

© wandelen @ joggen © hardlopen 9mm - Positie 3

+ AMPLITUDE

SLAG**

— AMPLITUDE

* top
** op- en neerwadrtse beweging

Voldoet aan de Europese normen LVD directive (2014/35/EC)
EMC directive (2014/30/EU)
EMF directive (2013/35/EU)
RED directive (2014/53/EU).

De verkoper verleent een wettelijk voorgeschreven garantieperiode op het aan de ommezijde beschreven
product. De garantie is geldig vanaf de datum van aankoop. De datum van aankoop moet worden aan-
getoond met het bewijs van aankoop. De verkoper zal de binnen Duitsland verkochte producten waarbij
gebreken zijn vastgesteld kosteloos repareren of vervangen. Voorwaarde hiervoor is dat het defecte appa-
raat wordt opgestuurd inclusief aankoopbewijs vé6r het verstrijken van de garantieperiode. De aanspraak
op garantie vervalt als wordt vastgesteld dat Let defect te wijten is aan bijv. inwerking van buitenaf of als
gevolg van reparatie of een verandering die niet werd uvitgevoerd door de fabrikant o?een geautoriseerde
contract-dealer.

De volgende punten vallen niet onder de garantie:

e Slijtage als gevolg van oneigenlijk gebruik

e Commercieel gebruik bijv. op tentoonstellingen, herhaald gebruik zonder tussentijdse pauzes
* Het apparaat blootstellen aan hitte, vocht of vloeistoffen

e Schade veroorzaakt door puntige en/of scherpe voorwerpen

* Moedwillige beschadiging, oneigenlijk gebruik, overbelasting of schade door ongevallen

e Schade en vervuiling door huisdieren

e Vervuiling door bijv. lichaams- of haarverzorgingsproducten

e Schade door gebruik van zuren, oplosmiddelen of alcoholhoudende middelen

De door de verkoper verleende garantie beperkt zich tot reparatie of vervanging van het product. In het
kader van deze garantieverlening aanvaardt de fabrikant of de verkoper geen verdere aansprakelijkheid
en is deze niet verantwoordelijk voor schade veroorzaakt door de veronachtzaming van de gebruiks-
aanwijzing en/of oneigenlijk gebruik van het product. Als tijdens het onderzoek van het product door de
verkoper blijkt dat het verzoek om garantieverlening betrekking heeft op een defect dat niet onder de ga-
rantie valt ol dat de garantieperiode is verstreken, zijn de kosten van het onderzoek en de reparatie voor
de klant. Casada garandeert als fabrikant de levering van foutloze goederen aan de kopers/partners.
Aangetoonde fabricagefouten zijn na registratie en bevestiging een reden voor omwisseling.

Juridische opmerking: De hier vermelde informatie is niet bedoeld als geneeskundig advies. De diagnose
en behandeling van ziekten en andere lichamelijke aandoeningen vereisen een behandeling door artsen,
geneeskundigen of therapeuten. De gegevens zijn alleen ter inf%rmdfie en mogen niet worden gebruikt als
vervanging voor een medische behandeling. Elke gebruiker wordt geacht door zorgvuldige afweging en,
in voorkomend geval, na raadpleging van een specialist, te bepalen of het gebruik in dit specifieke geval
bevorderlijk is. Elk gebruik of elke therapie is op eigen risico van de gebruiker. Wij distantiéren ons van
alle verklaringen of beloften omtrent een eventuele genezende werking.

Casada International GmbH
[=: 0 Obermeiers Feld 3
B, 33104 Paderborn, Germany
I info@casada.com
[=] www.casada.com

Copyright afbeeldingen en teksten vallen onder het copyright van Casada International GmbH en mogen
niet gebruikt worden voor andere doeleinden zonder uitdrukkelijke akkoord.

Copyright © 2019 Casada International GmbH. Alle rechten voorbehouden.
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