Poradnik Cwiczen na Platformie
Wibracyjnej Vibro Slim Shaper

1. Wprowadzenie do Treningu na Platformie Vibro Slim Shaper

Platforma wibracyjna Vibro Slim Shaper to doskonate narzedzie do modelowania sylwetki oraz
poprawy kondycji. Dzieki regularnym dwiczeniom mozesz uryskad wymarzone efekty, takie jak jedrne
posladki, smukte nogi i ptaski brzuch. Platforma dziala na cate ciato, angazujac miesnie brzucha,
posladkow, ndg, ramion i ud.

W 10 minut éwiczen na platformie wibracyjnej = 30 minut biegania!

2. Kluczowe Korzysci

. Szybkie efekty: Krotkie sesje treningowe na platfarmie moga zastapic dlugie dwiczenia
aerobaowe.

. Bezpieczenstwo dla stawow: Platforma jest calkowicie bezpieczna dla stawdw, Sciegien i
kosci,

. Wielofunkeyjnosé: Platforma oferuje éwiczenia o rdznej intensywnoéci, od symulag)i chodu

po jogging i sprint.

3. Specyfikacja Urzadzenia

+ 5 programow cwiczen

s 180 roZnych ustawien predkosci

s 3 poziomy intensywnosci: chod, jogging, sprint

+ ©F Bezpieczna i cicha praca - idealna do dwiczeri nawet w wieczornych godzinach

4, Przyktadowy Plan Treningowy

Rozgrzewka (2-3 minuty)

Stojac na platformie, wykonaj kilka prostych dwiczen rozgrzewsjacych:
®  Krafenia bicdrami

= Wyrmachy ramion

®  Krafenis nogami

Cwiczenia Aerobowe (3-5 minut)

Ustaw platforme na nisks intersywnosd | wykonaj nastepujzce dwiczenia:
«  Narsz na migjsou

= Biegw migjscu

®  Skakanie
Cwiczenia Sitowe (3-5 minut)
PrzejdZ do wyZszej intensywnosici | wykonaj:

®  Przysiady na platformie

* ‘Wyciskanie ramion (modesz ufyd gum oporowych)

®  Wykroki

Cwiczenia Jogi (2-3 minuty)

Przy niZszej intensywnosci wykonaj dwiczenia relaksacyjne:
®  Sklony

*  Pozyde na plecach (np. mostek)

= Pompki z platforma

Rozcigganie (2-3 minuty)

Ma zakofczenie, rozcizgnij migsnie, aby zmnigjszyd napiedie | rozluznic ciako:
& Rozcizganie nag i ramion

*  Sklony w przod i na boki

s Grebokis wdechy | wydechy, relaksacja

5. Wskazowki Koncowe

¢ 4/ Dostosuj trening do swoich mogliwoic | kondygi.

T Regularnosc to klucz do sukcesu — éwicz codziennie lub co drugi dzien.

¢ | Shuchaj swojego ciala — jesli czujesz dyskomfort, preenwij Swiczenia

Dzigki tym wskazdwkom i planowi treningowemu mosesz efektywnie korzystad z platformy
wibracyjngj Wibro Slim Shaper, osizgajac swistne rezultaty bez wyczerpujacych Swiczen!



