[ PORADNIK UZYTKOWNIKA
Platforma wibracyjna do ¢wiczeh, masazu i modelowania sylwetki
zestaw z tasmami oporowymi
Dlaczego warto korzysta¢ z platformy wibracyjnej?
Wibracje stymulujg miesnie nawet do 50 razy na sekunde, co przektada sie na:
intensywniejszy trening przy minimalnym wysitku,
przyspieszenie spalania ttuszczu i poprawe krazenia,
redukcje cellulitu i napiecia miesniowego,
efekt masazu limfatycznego, ktéry wspomaga detoksykacje organizmu.
Dla kogo jest ten sprzet?
I Dla oséb poczatkujgcych, ktére nie lubig sitowni
"% Dla trenujacych, jako uzupetnienie rozgrzewki i regeneracji
5 Dla 0s6b z siedzacym trybem zycia - aktywacja migsni gtebokich
 Dla senioréw (po konsultacji z lekarzem) - poprawa réwnowagi i mobilnosci
Co zawiera zestaw?
/ Platforma wibracyjna z wyswietlaczem LED
V Pilot zdalnego sterowania
+/ Dwie mocne tasmy oporowe do ¢wiczen gérnych partii
 Antyposlizgowa powierzchnia
V Kable zasilajgce i instrukcja
Jak zacza¢ - krok po kroku
Zajmij bezpieczne miejsce - najlepiej na macie lub dywanie.
Stan stopami na platformie. Nie napinaj miesni - pozwol wibracjom dziataé.
Wybierz jeden z trybdw:
tryb automatyczny - do szybkich sesji,
tryb manualny - do precyzyjnej kontroli.
Zacznij od 5 minut dziennie. Zwiekszaj czas i intensywnos¢ stopniowo.
Cwicz regularnie 3-5 razy w tygodniu, aby zauwazy¢ efekty.
Najlepsze ¢wiczenia, ktdre mozesz robi¢
Stanie + tasmy oporowe
Stan na platformie, trzymajac tasmy - wykonuj wznosy ramion, wiostowanie, bicepsy.
Przysiady z wibracjg
Nogi na platformie, lekkie ugiecie kolan - aktywujesz posladki i uda.
) Deska (plank)
Oprzyj tokcie na platformie - aktywujesz cate ciato, zwtaszcza miesnie core.
M Masaz tydek/siedziska
Usiadz na platformie lub potéz na niej nogi po treningu - relaks i regeneracja.
Jak osiagnac najlepsze efekty?
Potacz korzystanie z platformy z lekkg dieta i nawodnieniem
Réb krétkie, ale regularne sesje - np. codziennie po 10 minut
Potacz z innymi formami aktywnosci (np. spacer, joga, ¢wiczenia z ciezarem ciata)
Stosuj tasmy oporowe do aktywizacji ramion i plecéw
Wiacz stretching po zakonczeniu sesji - przyspiesz regeneracje
Najczesciej zadawane pytania (FAQ)
# Czy moge uzywac platformy codziennie?
Tak - najlepiej 10-15 minut dziennie. Zbyt dtugie sesje sg niepotrzebne.
# Czy sprzet wymaga specjalnego montazu?
Nie - wystarczy podtgczy¢ i wigczy¢. Tasmy montuje sie w kilka sekund.
# Czy urzgdzenie jest gtosne?
Nie - dziata cicho, mozna korzystac¢ z niego nawet przy ogladaniu TV.
Kiedy NIE uzywat¢ platformy?
© W czasie cigzy
®© Przy problemach z sercem lub rozruszniku
®© Przy ostrych stanach zapalnych, gorgczce, nowotworach
© Bezposrednio po positku (odczekaj min. 45 min)
¥ PODSUMOWANIE
Platforma wibracyjna to Twdj osobisty trener i masazysta w jednym.
Wystarczy kilkanascie minut dziennie, by:
poprawi¢ sylwetke,
zmniejszy¢ napiecia,
poczuc sie Izej i zdrowie;j.



