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EINLEITUNG

Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

wir mochten Sie zum Kauf |lhres neuen Trainingsgerats der Marke Miweba Sports begllckwiinschen. Miweba
Sports bietet eine breite Palette an Heimtrainern und Fitnessgeraten wie beispielsweise Ergometer, Laufbander
und Indoor Cycles an. Alle Gerate entsprechen den derzeit giltigen Normen und verfligen somit tber hochste
Qualitatsstandards.

Damit Sie lhr Gerat mit voller Funktionsfahigkeit nutzen kénnen und noch lange Freude daran haben, lesen Sie die
Gebrauchsanleitung vor Inbetriebnahme sorgfaltig durch.

Wir wiinschen Ihnen viel Spal3 und Erfolg beim Training!

Lesen Sie dieses gesamte Dokument vor der Inbetriebnahme und der ersten Benutzung
aufmerksam durch. Es liegt in Ihrer Verantwortung, jeden Nutzer dieses Gerates in allen

Sicherheitsvorkehrungen und Hinweisen sorgfaltig und ordnungsgema zu unterweisen.
Bewahren Sie diese Gebrauchsanleitung sicher und sorgfaltig auf!

Wir lassen Sie nicht alleine!

Sollten Sie Hilfe, bei der Inbetriebnahme oder bei der Instandhaltung lhres Gerats haben, kdnnen Sie uns gerne
unter der unten angegebenen Telefonnummer erreichen. In den meisten Féllen lassen sich auch Probleme mit
umfangreichen technischen Geraten schnell und unkompliziert in einem Telefonat klaren. Fir alle anderen Falle
kdnnen Sie uns auch eine Mail zuschicken. Unser Serviceteam steht Ihnen gerne fir Fragen rund um die Repara-
tur und den Austausch von Teilen zur Verfligung.

Miweba GmbH - Gewerbepark 20 - 96149 Breitenglf3bach
Tel.: 0 95 44 987 908 O - Mail: kundenservice@miweba.de

Bedienungsanleitung Stand 04.10.2019 - GERMAN - Artikelnummer: PRO020117




INHALTSVERZEICHNIS

1. Technische Daten ... 3
2. Wichtige Sicherheitshinweise...................ii 4
3. Produktibersicht. ... ... .. 7
4. Inbetriebnahme und Nutzung........... . 8
5. Bedienungsanleitung Funktionen..................... 9
6. TrainiNngSProgramMmMe. ... 1
7. Dehn- und Aufwarmibungen.................... 13
8. Trainingsanleitung..................cooooooioe 16
9. Wartung und Instandhaltung..................ooooooii 20
10. ENtSOrgUNG. ..o 20

You

miweba.de @miwebatv @miweba.de @miwebagmbh

Bedienungsanleitung Stand 04.10.2019 - GERMAN - Artikelnummer: PRO020117




1. TECHNISCHE DATEN

Produktgewicht: 12,5 kg

Max. Benutzergewicht: 150 kg

Produktmafe: 70 x 40 x 13 cm (Lénge x Breite x Hohe)
Leistung: Vibrationsmotor mit 250 Watt
Frequenzbereich: 5-10 Hz

Stromversorgung: 220-240 V AC (50 Hz / 60 Hz)
Trainingseinstellungen: 10 vordefinierte Trainingsprogramme
Fernbedienung: Fernbedienung im Lieferumfang enthalten
Display: LED-Display

Vibrationszonen: Drei Vibrationszonen

Zubehor: Miweba Sports Power Ropes im Lieferumfang enthalten
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2. WICHTIGE SICHERHEITSHINWEISE

Lesen Sie dieses gesamte Dokument vor der Inbetriebnahme und der ersten Benutzung aufmerksam durch. Es
liegt in Ihrer Verantwortung, jeden Nutzer dieses Gerats in allen Sicherheitsvorkehrungen und Hinweisen sorgfal-
tig und ordnungsgemal zu unterweisen. Bewahren Sie diese Gebrauchsanleitung sicher und sorgfaltig auf!
Warten Sie das Gerat regelmafig, da die Gewahrleistung ansonsten verfallenkdnnte.

Beachten Sie: Konsultieren Sie lhren Hausarzt und stellen Sie sicher, dass Sie keinerlei Gesundheitsrisiko einge-
hen, wenn Sie dieses Gerat benutzen. Falls Sie Medikamente einnehmen, die Ihren Herzschlag, Blutdruck oder
Cholesterinwert beeinflussen, ist es auf3erst wichtig, vor jeglicher Benutzung des Gerats Ricksprache mit einem
Arzt zu halten.

Der Anwendungsbereich dieses Trainingsgeréts ist der Heimbereich. Das Gerat ist fir ein Kdrpergewicht von 150
kg Dauerbelastung geprift worden. Bei unsachgeméaem Gebrauch dieses Gerats (z. B. durch tibermaBiges
Training, ruckartige Bewegungen ohne vorheriges Aufwarmen, falsche Einstellungen etc.) sind Gesundheitsscha-
den nicht auszuschlief3en! Vor Beginn des Trainings sollte ein allgemeiner Fitness-Check von Ihrem Arzt durchge-
flhrt und eventuelle Herz-, Kreislauf- oder orthopadische Probleme abgeklart werden.

Folgende Hinweise sind unbedingt zu beachten und zu befolgen:
1. Halten Sie Kinder und Haustiere von diesem Gerat fern, da die Benutzung nur fir Erwachsene vorgesehen ist.
Lassen Sie auf KEINEN FALL Kinder unbeaufsichtigt mit dem Gerat im selben Raum.

2. Menschen mit kdrperlichen oder gesundheitlichen Einschrankungen missen erst Ihren Hausarzt konsultieren,
um in Erfahrung zu bringen, ob und in welchem Ausmal3 die Benutzung dieses Gerats empfohlen wird.

3. Achten und horen Sie auf Ihren Korper! Brechen Sie die Benutzung dieses Gerats sofort ab und suchen Sie
umgehend einen Arzt auf, wenn Sie Schwindel, Schmerzen in der Brust, Ubelkeit, ungewshnliche Kurzatmigkeit,
Benommenheit oder andere unnormale Symptome verspdiren.

4. Benutzen Sie dieses Gerat nur auf einem ebenen, soliden Untergrund. Achten Sie dabei darauf, dass Sie
mindestens einen zwei Meter grof3en Radius Bewegungsfreiheit um sich haben. Schonen Sie Teppiche, Holzbo-
den und empfindliche Untergriinde jeglicher Art. Platzieren Sie KEINE scharfen oder spitzen Gegenstande in der
Nahe des Gerats.

5. Die Benutzung des Fitnessgerats darf ausschlief3lich fir den vorgeschriebenen Zweck und gemal3 den in
dieser Bedienungsanleitung aufgeflhrten Hinweisen und Anweisungen erfolgen. Verwenden Sie KEIN Zubehdr,
das nicht ausdrlcklich vom Hersteller empfohlen wurde.

6. Benutzen, pflegen, reinigen und warten Sie dieses Gerat nur gemaf3 den hier enthaltenen Hinweisen und
Anweisungen.

7. Fihren Sie eine regelmaf3ige Routineinspektion Ihres Gerats durch. Untersuchen Sie alle Bestandteile, bevor
Sie es verwenden. Gehen Sie sicher, dass sich das Gerat in einem ordnungsgemaf3en Zustand befindet. Wenn Sie
wahrend der Benutzung ein ungewohnliches Gerdusch am Gerat vernehmen, unterbrechen Sie sofort die Benut-
zung. Verwenden Sie das Gerat auf KEINEN FALL, bevor alle Mangel jeglicher Art vollstandig behoben sind.

8. Dieses Gerat darf auf KEINEN FALL benutzt werden, wenn es Mangel oder Fehlfunktionen aufweist. Verwenden
Sie es ausschlieB3lich, wenn es sich in einem technisch einwandfreien Zustand befindet.
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2. WICHTIGE SICHERHEITSHINWEISE

(FORTSETZUNG)

9. Dieses Gerat darf nicht von mehreren Personen gleichzeitig benutzt werden.

10. Wischen Sie Schweil3tropfen direkt nach dem Training mit einem weichen Tuch vom Gerat ab. Verwenden
Sie zur Reinigung keine Scheuermittel oder dtzende Reinigungsmittel.

11. Tragen Sie geeignete Trainingskleidung, wenn Sie dieses Gerat benutzen. Die Trainingsschuhe sollten
passend zum Trainingsgerat gewahlt werden und dem Ful3 grundsétzlich einen festen Halt geben und eine
rutschfeste Sohle besitzen. Die Kleidung muss so beschaffen sein, dass diese aufgrund ihrer Form (z.B. Lange)
wahrend des Trainings nicht hangen bleiben kann.

12. Das Gerat ist nur fir den privaten Heimgebrauch in Innenrdumen gedacht.

13. Warmen Sie sich auf und dehnen Sie Ihren Kérper ausreichend, bevor Sie mit Ihrer Trainingseinheit beginnen.
14. Platzieren Sie das Gerat auf KEINEN FALL auf einen Untergrund, der die LUftungsschlitze blockieren kénnte
(z.B. Decke, Hochflor-Teppich etc.). Stellen Sie es auBerdem niemals auf eine (iberdachte Veranda, in die Garage
oder in die Nahe von Wasser.

15. Das maximale Kérpergewicht des Benutzers darf 150 kg nicht Uberschreiten.

16. Halten Sie das Gerat fern von Staub.

17. Eine Modifikation des Gerats ist nicht erlaubt. Durch unsachgemaf3e und bauliche Veranderungen
(Demontage von Originalteilen, Anbau von nicht zuldssigen Teilen, usw.) kdnnen Gefahren fur die Benutzer

entstehen.

18. Verwenden Sie das Gerat nicht in Rdumen, in denen Sprihdosen verwendet werden oder Sauerstoff zuge-
fhrt werden muss.

19. Lassen Sie das Gerat nicht unbeaufsichtigt, solange es an das Stromnetz angeschlossen ist.

20. Ziehen Sie nach jeder Verwendung, vor jeder Reinigung und vor jeder Wartung den Netzstecker aus der
Steckdose. Wenn Sie das Gerat gerade nicht verwenden, darf es nicht am Stromnetz angeschlossen sein!

21. Stecken Sie keine Objekte oder Kérperteile in die Offnungen des Gerats.

22. Halten Sie das Gerat fern von Feuchtigkeit und extremer Hitze. Tauchen Sie das Gerat niemals in Wasser
oder andere Flissigkeiten.

ACHTUNG: Es ist zwingend notwendig, dass jede Person Riicksprache mit ihrem Hausarzt hélt und sich
hinsichtlich der angestrebten Trainingseinheiten beraten lésst. Vor allem Menschen ab dem

35. Lebensjahr sollten sich genau informieren. Die Benutzung dieses Geréts erfolgt stets auf eigene Gefahr.
Lesen Sie dieses gesamte Dokument vollstéandig und aufmerksam durch, bevor Sie das Gerat in Betrieb
nehmen!
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2. WICHTIGE SICHERHEITSHINWEISE

(FORTSETZUNG)

Wie viel Platz benétigen Sie, wenn Sie das Fitnessgerat benutzen?

Wenn Sie Ihr Trainingsgerat benutzen, missen Sie einen Freiraum im Radius von mindestens 0,6 Metern um
Ihren Trainingsbereich einhalten. Dies ist wichtig, damit Sie sich wahrend des Trainings nicht eingeengt fihlen
und ungehindert auf- und absteigen konnen. Stehen zwei Gerate nebeneinander, so muss ein Freiraum von
jeweils mindestens 0,6 Metern um beide Trainingsbereiche eingehalten werden.

0,6 m
(Freiraum)

0,6 m Gerat und Nutzer 0,6 m
(Freiraum) (Freiraum)
¢—gf === === === Fm="===emecccenmsm === —Pp

L Trainingsbereich 1,9 m

06m
(Freiraum)
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3. PRODUKTUBERSICHT

1. Bedienfeld 4, Klinke fur Widerstandsband (beidseitig)
2. Stromanschluss und Ein/Aus-Schalter 5. Gehause
3. Trittflache 6. Gummiful3

Lieferumfang

1x Vibrationsplatte

1x Fernbedienung

2x Widerstandsbander
1x Bedienungsanleitung

Hinweis: Die Fernbedienung bendtigt 2 x AAA Batterien. Diese sind nicht im Lieferumfang enthalten.
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4. INBETRIEBNAHME UND NUTZUNG

Inbetriebnahme

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

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

3. Offnen Sie das Batteriefach der Fernbedienung und legen Sie zwei Batterien des Typs AAA ein. Beachten Sie
die Angaben zur Polaritdt im Batteriefach! Schlie3en Sie das Batteriefach wieder.

4. Bringen Sie die Widerstandsbander an den seitlichen Klinken an. Dricken Sie den Karabinerhaken hierfiir am
Gelenk nach innen, hdngen Sie ihn in die jeweilige Klinke ein und lassen Sie ihn los.

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

2. Legen Sie den Ein/Aus-Schalter auf der Riickseite des Gerats bzw. unterhalb des Bedienfelds auf die Positi-
on I. Der Schalter leuchtet anschlie3end rot und das Bedienfeld leuchtet auf.

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

4. Stellen Sie mit der PROGR.-Taste auf dem Bedienfeld oder der P-Taste auf der Fernbedienung das gewtinsch-
te Programm (siehe hierfiir den Abschnitt Programme) ein.

MANUELL: Falls Sie kein vordefiniertes Trainingsprogramm starten wollen, stellen Sie mit den ZEIT-Tasten auf
dem Bedienfeld oder der Fernbedienung die gewiinschte Trainingsdauer (1-15 Minuten) fiir ein manuelles
Training ein.

5. Nehmen Sie die Ubungshaltung ein und driicken Sie die START-Taste auf dem Bedienfeld oder die
Start/Pause-Taste auf der Fernbedienung, um das Training zu beginnen.

MANUELL: Wenn Sie ein manuelles Training gestartet haben, stellen Sie nach dem Start mit den
GESCHW.-Tasten die gewlinschte Vibrationsgeschwindigkeit (1-99) ein.
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5. BEDIENUNGSANLEITUNG FUNKTIONEN

EINGABEFUNKTIONEN

AN/AUS Schalten Sie das Display ein oder aus. Beachten Sie, dass Sie
diese Eingabe erst betatigen kdnnen, wenn das Stromkabel
mit einem Stromanschluss verbunden ist und wenn Sie den
Ein/Aus-Schalter auf der Riickseite des Gerats bzw. unterhalb
des Bedienfelds auf die Position | schalten.

PROGR. Wihlen Sie zwischen den unterschiedlichen Trainingspro-
grammen aus.

START Trainingseinheit starten, nachdem Sie ein vordefiniertes
Trainingsprogramm ausgewahlt oder Einstellungen fir ein
manuelles Training vorgenommen haben.

PAUSE Trainingseinheit unterbrechen. Beachten Sie, dass das Gerat
zu lhrer Sicherheit nicht ruckartig zum Stillstand kommt. Die
Geschwindigkeit wird langsam verringert, sodass Sie abstei-
gen konnen, sobald die Geschwindigkeit den Wert ,0"
erreicht hat. ACHTUNG: Steigen Sie nicht ab, bevor das
Gerat vollkommen zum Stillstand gekommen ist!

ZEIT -/ + Stellen Sie die Zeit der Trainingseinheit ein, bevor Sie mit
einem manuellen Training beginnen. Sie kénnen die Zeit nicht
verstellen, wenn Sie ein vordefiniertes Trainingsprogramm
gewahlt haben oder nachdem Sie bereits eine Trainingseinheit
gestartet haben.

GESCHW. | /1 Verstellen Sie die Geschwindigkeit der Trainingseinheit,
nachdem Sie mit einem manuellen Training begonnen haben.
Sie konnen die Geschwindigkeit nicht verstellen, wenn Sie ein
vordefiniertes Trainingsprogramm gewahlt haben oder bevor
Sie eine manuelle Trainingseinheit gestartet haben.

ANZEIGEWERTE

WERT BESCHREIBUNG

ZEIT/PROG. Zeigt die aktuelle Dauer der Trainingseinheit von 0-15 in
Minuten an und die Bezeichnung des aktuellen Trainingspro-
gramms von PO-PS.

GESCHW. Zeigt die Vibrationsgeschwindigkeit in Intensitatsstufen von
0-99 an.
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5. BEDIENUNGSANLEITUNG FUNKTIONEN

(FORTSETZUNG)

Bedienfeld

ZEIT/PROG. GESCHW.

MIW S

7. Zeit-Tasten - / + 12. Pause-Taste

8. Zeit-/Programmanzeige 13. Start-Taste

9. Infrarot-Empféanger 14. Programm-Taste
10. Geschwindigkeitsanzeige 15. Ein/Aus-Taste

1. Geschwindigkeits-Tasten { /1

Fernbedienung

18. Zeit-Tasten - / +

17. Programm-Taste

18. Ein/Aus-Taste

19. Start/Pause-Taste

20. Geschwindigkeits-Tasten - / +

21. Bedientasten fir Bluetooth-Musik
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5. BEDIENUNGSANLEITUNG FUNKTIONEN

(FORTSETZUNG)

Hinweise:

1. Je nach Ubung empfiehlt es sich, die Einstellungen tber die Fernbedienung zu tatigen.

2. Sie kénnen das Training jederzeit mit der PAUSE-Taste auf dem Bedienfeld oder der Start/Pause-Taste auf
der Fernbedienung unterbrechen.

3. Verwenden Sie die Widerstandsbander, um wahrend einer Beinlibung gleichzeitig noch Ihre Arme zu trainie-
ren.

4. Bendtigter Batterietyp fur Fernbedienung: 2 x AAA Batterien

6. TRAININGSPROGRAMME

Bestimmen Sie selbst die Trainingsintensitat, indem Sie entweder mit manuellen Einstellungen trainieren oder
zwischen 10 unterschiedlichen vordefinierten Trainingsprogrammen wahlen. Stellen Sie mit der PROGR.-Taste
auf dem Bedienfeld oder der P-Taste auf der Fernbedienung das gewtlinschte Programm ein.

HINWEISE:

1. Jedes vordefinierte Trainingsprogramm dauert 15 Minuten, kann aber jederzeit durch Dricken der
PAUSE-Taste auf dem Bedienfeld oder der Start/Pause-Taste auf der Fernbedienung unterbrochen werden.

2. Falls Sie kein vordefiniertes Trainingsprogramm starten wollen, stellen Sie mit den ZEIT-Tasten auf dem
Bedienfeld oder der Fernbedienung die gewiinschte Trainingsdauer (1-15 Minuten) fiir ein manuelles Training

ein. Nachdem Sie ein manuelles Training gestartet haben, stellen Sie mit den GESCHW.-Tasten die gewiinschte
Vibrationsgeschwindigkeit (1-99) ein.

Geringe Trainingsintensitat

Folgende Programme sind fir eine geringe Trainingsintensitat vorgesehen: PO, P1 und P2.

Trainingsdauer Vibrationsgeschwindigkeit
PO P1 P2
1 min 20 12 14
2 min 24 15 8
3 min 20 13 20
4 min 17 10 8
5 min 12 8 14
6 min 6 8 14
7 min 17 9 8
8 min 20 12 14
9 min 24 15 8
10 min 20 13 20
1 min 17 10 8
12 min 12 8 14
183 min 10 6 8
14 min 8 4 14
15 min 4 2 8
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6. TRAININGSPROGRAMME

(FORTSETZUNG)

Moderate Trainingsintensitat
Folgende Programme sind fir eine moderate Trainingsintensitat vorgesehen: P3, P4, P5 und P6.

Trainingsdauer Vibrationsgeschwindigkeit

P3 P4 P5 P6
1 min 76 50 55 48
2 min 68 67 23 48
3 min 56 35 53 38
4 min 49 24 23 38
5 min 38 21 55 25
6 min 6 8 23 25
7 min 48 38 55 25
8 min 76 50 23 48
9 min 68 67 55 48
10 min 56 35 23 38
11 min 49 24 23 38
12 min 38 21 55 25
13 min 29 16 23 25
14 min 23 13 55 n
15 min 12 9 23 1

Hohe Trainingsintensitat
Folgende Programme sind flir eine hohe Trainingsintensitat vorgesehen: P7, P8, und P9.

Trainingsdauer Vibrationsgeschwindigkeit

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

15 min 30 55 40
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7. DEHN- UND AUFWARMUBUNGEN

ACHTUNG: Konsultieren Sie vor der Verwendung dieses Gerats lhren Hausarzt, vor allem wenn Sie
Uber 35 Jahre alt sind oder gesundheitliche Probleme haben. Dieses Gerat sollte nur benutzt werden,
wenn ein Arzt dies beflrwortet.

Bewegung und Sport sind hervorragend, um ein ausgeglichenes Wohlbefinden zu erlangen. Die sportliche
Aktivitat wirkt sich positiv auf Ihre Gesundheit aus, hilft Ihnen dabei, Ihr Gewicht zu kontrollieren, mindert
Alterserscheinungen und minimiert Stress. Indem Sie Ihr Work-Out regelmafig in lhren Alltag

integrieren, erreichen Sie |lhre Ziele schneller und langfristiger. Sie werden merken, dass Sie bereits

nach einigen wenigen Wochen fitter sind. Sie werden feststellen, dass Sie sich fir die gleiche Leistung
weniger anstrengen mussen.

Herz und Lunge werden sich an die sportliche Aktivitdt gewohnen: Ihre Lungen werden leichter
Sauerstoff aufnehmen konnen und |hr Herz wird nicht mehr so schnell schlagen miissen, um lhren
Korper mit ausreichend Blut zu versorgen. Das entlastet beide Organe enorm. Wer also fit ist, fuhlt
sich nicht nur besser, sondern lebt auch gestinder und schont seinen Korper.

Aufwarmphase

Bevor Sie mit Ihrem Work-Out beginnen, sollten Sie sich immer 5 bis 10 Minuten Zeit nehmen, um Ihren Kérper
flr den anstehenden Sport richtig vorzubereiten. Indem Sie sich dehnen, entspannen Sie lhre Muskulatur, die
gestreckt und mit Blut und somit mit Nahrstoffen versorgt wird. Dadurch verringern Sie Muskelkater, Muskel-
verkrampfungen und Zerrungen wahrend des Sports. Bringen Sie zusatzlich Ihren Kreislauf vor dem Work-Out in
Schwung, indem Sie kurze Aufwarmiibungen machen, bei denen sich |hr Puls leicht erhoht. Dadurch steigt Ihre
Kérpertemperatur und Ihr Kérper stellt sich auf die bevorstehende sportliche Aktivitat ein.

MERKEN SIE SICH: Wer sich vor dem Sport richtig aufwarmt, schont seinen Kérper und erzielt
schneller und langfristiger seine gesetzten Ziele. Nehmen Sie sich die Zeit.
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7. DEHN- UND AUFWARMUBUNGEN

(FORTSETZUNG)
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7. DEHN- UND AUFWARMUBUNGEN

(FORTSETZUNG)
Vorderen Oberschenkel (Quadrizeps) dehnen
Legen Sie einen vorderen Ful3 seitlich auf und ziehen Sie den anderen Ful3 mit der Hand langsam 30 Sek.
Richtung Gesal3. Halten Sie den Ful3 etwa 30 Sekunden in dieser Position. Zur Unterstitzung des je Seite

Gleichgewichts kdnnen Sie den vorderen Ful3 alternativ vor sich aufstellen — das Knie und die
hintere Ful3spitze sorgen dabei flir einen festen Halt.

E Herabschauender Hund

Muskelgruppen: Beinbizeps, Wadenmuskeln, Riickenstrecker, Deltamuskeln, Brustmuskel 20 Sek.

je Seite

Beginnen Sie die Ubung auf allen vieren. Positionieren Sie hierfir die FiiBe hiiftbreit voneinander.
Die Knie befinden sich direkt unter der Hifte und die Finger zeigen nach vorne. Strecken Sie
anschlieBend Ihre Knie und heben dabei den Po an. Der Korper bildet ein umgedrehtes ,V*. Driicken
Sie lhre Brust so weit wie mdglich zum Boden und ziehen Sie dabei lhre Schulterblatter zusammen.
Schauen Sie zu den Zehen und halten Sie diese Position 20-30 Sekunden.

E GesaBmuskeln und Abduktoren dehnen
Stellen Sie sich neben eine Wand oder einen Stuhl und halten Sie sich mit einer Hand an dieser 30 Sek.
fest. Winkeln Sie ein Bein an und legen Sie nun den anderen Ful3 (ber das leicht gebeugte Stand- je Seite
bein. Mit der anderen freien Hand kdnnen Sie sich am freien Knie abstitzen, um somit zusatzlich zu
stabilisieren. Halten Sie diese Position fiir 20 Sekunden.

Wadenmuskeln dehnen
Stellen Sie sich gerade hin und setzen Sie einen Ful3 in Schrittlange nach vorne. Ihre Ful3spitzen 25 Sek.
sind nach vorne gerichtet und Ihre Fil3e stehen parallel zueinander. Jetzt beugen Sie sich nach je Seite
vorne, bis Sie eine Spannung in der Wade |hres hinteren Beins verspuren. Ihre Fersen missen dabei
am Boden bleiben. Halten Sie diese Position fiir 20 Sekunden.

E Sphinx

Muskelgruppe: gerader Bauchmuskel

20 Sek.

je Seite

Legen Sie sich mit dem Bauch auf den Boden oder eine Fitnessmatte. Platzieren Sie lhre Hande
jeweils neben Ihrem Kopf auf dem Boden. Strecken Sie die Beine komplett aus. Heben Sie langsam
und kontrolliert lhren Kopf und Oberkdrper an und stiitzen Sie sich dabei mit den Handen ab. Die
Brust zeigt dann nach vorne, wahrend der Korper ab Bauchnabelhdhe abwarts weiterhin stabil
aufliegt. Halten Sie den Oberkdrper fur etwa 20 Sekunden oben und kehren Sie zur Ausgangspositi-
on zurtick.
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8. TRAININGSANLEITUNG
KRAFT + FETTVERBRENNUNG

Bitte denken Sie daran, sich vor den Ubungen ausreichend zu dehnen und aufzuwérmen. Stellen Sie
anschlieBend das Gerat auf die gewilinschte Vibrationsstufe ein, um mit dem Training zu beginnen.

BEINE/PO RUCKEN

BRUCKE GEBEUGTER ZUG

1. In der Riickenlage die Fii3e auf die Platte stellen und 1. Einen Ful3 leicht gegen die Platte driicken

Beine anwinkeln 2. Anderen Ful3 fest nach hinten auf dem Boden positionieren
2. Unterkdrper anheben 3. Bander seitlich zum Korper ziehen

3. Bauch und Geséal3muskel anspannen 4. Brust nach vorne strecken, Schulterblatter zusammenziehen
4. FlBe abwechselnd zum Gesal3 ziehen und Arme parallel nach hinten bewegen

HOCKSTELLUNG RUCKENBEREICH
1. FiiBe schulterbreit auf der Platte positionieren 1. Beide Beine auf die Platte stellen
2. Beinmuskel leicht anspannen, Riicken aufrecht halten und 2. Oberkorper nach vorne beugen
Knie und Oberkorper leicht nach vorne beugen 3. Bauchmuskeln anspannen
4. Bander von unten greifen - die Daumen zeigen dabei

nach auf3en
5. Ellenbogen nach oben ziehen

AUSFALLSCHRITT \/ SEITSTUTZ —

1. Einen Ful3 auf der Platte positionieren 1. Hande schulterbreit auf die Platte legen

2. Ausfallschritt nach hinten machen 2. FuRBe hinten vom Kdérper gestreckt auf den Boden stellen und den
3. Riicken aufrecht halten Oberkorper Uber die Platte bewegen

4. Vorderes Bein fest auf der Platte positionieren und dabei 3. Schulter und Ellenbogen in einer Linie ausrichten

Beinmuskel anspannen 4, Oberkorper wiederholt senken und heben
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8. TRAININGSANLEITUNG

(FORTSETZUNG)

BRUST

LIEGESTUTZE

1. Hande schulterbreit auf die Platte legen
2. Beine gestreckt nach hinten stellen

3. Position mit gestreckten Armen halten
4., Oberkorper senken und wieder anheben

o ——

LIEGESTUTZE BRUST

1. Hande schulterbreit auf die Platte legen
2. Beine nach hinten stellen

3. Knie auf dem Boden ablegen

4. Oberkorper senken und wieder anheben

ARME

ARMBEUGER

1. Mit gebeugten Knien und geradem Riicken auf die Platte stellen
2. Mit geraden Handgelenken die Bander fest nach oben ziehen -
die Daumen zeigen dabei nach auf3en

ARMSTRECKER

1. Auf den Rand der Platte setzen

2. Mit den Handen von der Platte abstitzen

3. Kdrper heben und wieder senken

4. Schulterblatter dabei zusammenziehen und Ellenbogen
leicht beugen

SCHULTER

SCHULTERGURTELBEREICH

1. Schulterbreit auf die Platte stellen

2. Oberkorper beugen und Bauchmuskeln anspannen

3. Bander greifen - die Daumen zeigen dabei nach aul3en
4. Ellenbogen nach oben ziehen
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SCHULTERBEREICH VORNE

1. Ausfallschritt mit einem Ful3 auf der Platte

2. Riicken aufrecht halten und Beine leicht anspannen
3. Bander auf Schulterhthe nach oben ziehen

4. Handgelenke gerade halten - die Daumen zeigen dabei
nach innen



8. TRAININGSANLEITUNG

(FORTSETZUNG)
BAUCH

SCHRAGER BAUCHMUSKEL

1. Auf die Platte setzen

2. Riicken gerade halten und im ca. 45 Grad Winkel nach hinten
lehnen

3. Ein Bein strecken und das andere Bein anziehen

4., Oberkdrper leicht diagonal drehen und Spannung halten
(Vorsicht bei Riickenproblemen!)

GERADER BAUCHMUSKEL

1. Auf die Platte setzen

2. Ricken gerade halten und im ca. 45 Grad Winkel nach
hinten lehnen

3. Beine im rechten Winkel anheben

4, Arme nach vorne ausstrecken und Spannung halten
(Vorsicht bei Riickenproblemen!)

SEITENHEBER

1. Seitlich auf die Platte legen

2. Mit einer Hand an der Platte festhalten mit der anderen Hand
vom Boden abstitzen

3. Beine strecken, maximal nach oben ziehen und die Spannung
halten
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BALL

BEINBIZEPS

1. Mit den Oberschenkeln auf die Platte legen

2. Ball zwischen Oberschenkel und Wade klemmen

3. Ball so fest wie mdglich mit den Beinen zusammendricken
und halten (BallgréRe kann variieren!)

ARMPRESSE MIT BALL

1. Auf die Platte setzen mit Beinen gespreizt

2. Ball anheben und mit den Armen zusammendriicken
3. Ball im 45 Grad Winkel bewegen,

links - mittig - rechts - mittig usw.

BEINPRESSE MIT BALL

1. Auf die Platte setzen

2. Ball zwischen die Beine klemmen

3. Riicken gerade halten und im ca. 45 Grad Winkel nach hinten
lehnen

4. Ball zusammendricken

5. Muskeln im Wechsel an- und entspannen




8. TRAININGSANLEITUNG

(FORTSETZUNG)

DEHNUNG + MASSAGE

OBERSCHENKEL INNEN

1. Seitlich hinter die Platte legen

2. Oberes Bein auf die Platte legen - das untere Bein berihrt die
Platte dabei nicht

OBERSCHENKEL AUSSEN

1. Oberschenkel und Hiifte seitlich auf die Platte positionieren
2. Mit einer Hand vom Boden abstitzen

3. Seite wechseln

WADEN

1. Hinter die Platte setzen

2. Waden auf die Platte legen

3. Mit den Handen am Boden abstlitzen
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OBERSCHENKEL + PO

1. Auf die Platte setzen

2. Beine ausstrecken

3. Mit geradem Riicken nach hinten neigen
4, Mit den Armen nach hinten abstltzen

OBERSCHENKEL

1. Auf die Platte legen

2. Mit den Unterarmen abstiitzen - die Fii3e und der Bauch
liegen frei

OBERKORPER

1. Vor der Platte knien

2. Hintere Kante der Platte greifen und Arme langs auf der
Platte auflegen

3. Korper maximal strecken, sodass Sie eine Dehnung im
Rlcken- und Schulterbereich spuren.



9. WARTUNG UND INSTANDHALTUNG

1. Untersuchen Sie das Gerét regelmaBig auf VerschleiBerscheinungen und Mangel jeglicher Art. Uberpriifen
und reinigen Sie das Gerat regelmaf3ig und ordnungsgema(3, um so dessen Qualitat zu erhalten.

2. Stellen Sie das Gerat an einem trockenen und ebenen Ort auf und schiitzen Sie es vor Feuchtigkeit und
N&sse. Bodenunebenheiten sind durch geeignete Mal3nahmen am Boden auszugleichen. Der Kontakt mit
Feuchtigkeit und Nasse ist auszuschlie3en.

3. Benutzen Sie dieses Gerat nur, wenn es sich in einem einwandfreien Zustand befindet. Wenn Sie Mangel
feststellen, beseitigen Sie diese sofort. Beheben Sie sédmtliche Schaden und ersetzen Sie etwaige verschlisse-
ne Teile stets bevor Sie das Gerat wieder verwenden.

4. Reinigen Sie dieses Gerdt mit einem angefeuchteten Tuch und einer milden, nichtscheuernden Seife. Achten
Sie bei der milden Seife auf die Produktbeschreibung und die dort aufgefiihrten, moglichen Anwendungsgebie-
te. Verwenden Sie zur Reinigung keinesfalls Lésungsmittel oder aggressive Mittel jeglicher Art.

5. Nehmen Sie keine Reparaturen selbststandig vor, sondern kontaktieren Sie vorher lhren Handler und lassen
Sie sich beraten. Reparaturen und technische Instandsetzungen miissen stets durch autorisiertes Fachperso-
nal erfolgen.

8. Falls Sie sich in Ihrer Beurteilung hinsichtlich der Montage, Reinigung, Wartung oder Benutzung unsicher
fUhlen, kontaktieren Sie Ihren Handler, ehe Sie selbststéndig mit dem Gerat hantieren. Bei fehlendem Zubehor
kontaktieren Sie Ihren Handler!

7. Sie mlssen eine geeignete, rutschfeste Unterlage (z.B. Gummimatte, Holzplatte 0.8.) unter das Gerét legen,
sofern der Aufstellort besonders gegen Druckstellen, Verschmutzungen und Ahnliches geschiitzt werden soll.

8. Wenn die Anschlussleitung dieses Gerats beschadigt ist, so missen Sie diese auf Anfrage durch den
Hersteller, den Kundendienst oder durch eine qualifizierte Elektrofachkraft ersetzen lassen.

10. ENTSORGUNG

ACHTUNG: Dieses Gerat darf am Ende seiner Lebensdauer nicht Gber den normalen Haushaltsmdll entsorgt
werden, sondern muss an einem Sammelpunkt fir das Recycling von elektrischen und elektronischen Geraten
abgegeben werden. Nahere Informationen erhalten Sie bei der zustandigen Entsorgungsstelle Ihrer Gemeinde-
verwaltung. Die Werkstoffe sind gemaR ihrer Kennzeichnung wiederverwertbar. Mit der Wiederverwendung, der
stofflichen Verwertung oder anderen Formen der Verwertung von Altgeraten leisten Sie einen wichtigen Beitrag
zum Schutz der Umwelt.

Européische Entsorgungsrichtlinie 2012/19/EU

Entsorgen Sie Ihr Trainingsgerat IN KEINEM FALL Uber den normalen Hausmdll. Entsorgen Sie das

Gerat ausschlief3lich Gber einen kommunalen oder zugelassenen Entsorgungs-betrieb. Beachten

Sie hierbei die aktuell geltenden Vorschriften. Erkundigen Sie sich im Zweifelsfall bei lhrer Stadt-
o bzw. Gemeindeverwaltung nach einer Sach- und umweltgerechten Entsorgungsmdoglichkeit.

Batterien / Akkus

Batterien / Akkus konnen Giftstoffe enthalten, die der Gesundheit und der Umwelt

schaden. Dieses Produkt enthalt Batterien, die der Europaischen Richtlinie 2006/66/EG unterliegen
und IN KEINEM FALL mit dem normalen Hausmlill entsorgt werden dirfen. Entsorgen Sie Batterien /
Akkus unbedingt entsprechend den geltenden gesetzlichen Bestimmungen. Entfernen Sie vor der
Entsorgung dieses Gerats alle Batterien / Akkus und geben Sie sie an einer Annahmestelle fiir das
Recycling von Batterien oder elektrischen und elektronischen Geraten ab.

Recycling
" Ihr neues Gerat wurde auf dem Weg zu Ihnen durch die Verpackung geschitzt. Verpackungsmateri-
alien kénnen dem Rohstoffkreislauf wieder zugefiihrt werden. Bitte helfen Sie mit und entsorgen
. Sie die Verpackung umweltgerecht. Uber aktuelle Entsorgungswege informieren Sie sich bei Ihrem
Handler oder Uber Ihre kommunale Entsorgungseinrichtung.
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CE

EU-Konformitatserklarung

EU-Declaration of Conformity

Hiermit bestatigen wir, dass das nachfolgend bezeichnete Gerat den angegebenen Richtlinien entspricht.

Die alleinige Verantwortung fir die Ausstellung dieser Konformitatserklarung tragt der Hersteller.
We herewith confirm that the following appliance complies with the mentioned directives. This declaration of conformity is issued
under the sole responsibility of the manufacturer.

Artikelbezeichnung:

Article description:

Artikelnummer:

Article number:

Type: MV100

Firmenanschrift:
Company address

Vibrationsplatte
Vibration plate

PR0020117-01, PR0020117-02, PR0020117-03, PR0020117-04, PR0020117-05

Miweba GmbH Michael & Manfred Weichert
Gewerbepark 20 96149 Breitenglfbach

Einschldgige Harmonisierungsrechtsvorschriften der Union / relevant Union harmonisation legislation:

v

v

v

1. Elektromagnetische Vertraglichkeit (EMV) b 2. Niederspannungs-Richtlinie

Electromagnetic compatibility (EMC)
2014/30/EU

3. Sicherheit von Spielzeug
Safety of toys
2009/48/EC

5. Funkanlagen
Radio Equipment
2014/53/EU

Low-voltage directive
2014/35/EU

4. Maschinen-Richtlinie
Machinery directice
2006/42/EC

b 6. Okodesign — Richtlinie

Energy — Related — Products — Directive (ErP)
2009/125/EC

7. Beschrankung der Verwendung bestimmter gefahrlicher
Stoffe in Elektro- und Elektronikgeraten Restriction of the
use of certain hazardous substances (RoHS)

2011/65/EU

Harmonisierte EN-Normen / Harmonised EN-Standards

Der Artikel entspricht folgenden, zur Erlangung des CE-Zeichens erforderlichen Normen:
The article complies with the standards as mentioned below which are necessary to obtain the CE-symbol:

EN ISO 12100:2010

EN 55014-1:2006 + A1:2009 + A2:2011
EN 61000-3-2:2014

EN 301489-1 V2.2.0

EN 62479:2010

EN 300328 V2.1.1

EN 301489-17 VV3.2.0

EN 50581:2012

(EG) 1275/2008

Unterschrift / Signature:

Stellung im Betrieb / Position:

Ausstellungsdatum / Date of issue:

Ausstellungsort / Place of issue:

EN ISO 20957-1:2013

EN 55014-2:1997 + A1:2001 + A2:2008
EN 61000-3-3:2013

EN 301489-3 V2.1.1

EN 60335-1:2012 + A11:2014

EN 300220-2 V3.1.1

Miweba GmbH

Gewerbepark 20 - 96149 BeeitengiiRbach
Tel. 09544/987908-0 Fax 09544/987908-19

HRB 5438 Bampbarg, u74 :
info@mjw, /a{'de j J
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Manfred Weichert

Geschéftsfiihrer / CEO

24.10.2019
BreitenglfRbach



