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Thank you for choosing Boste.

INTRODUCTION

Thank you for purchasing this fitness vibration machine. Please
read the user manual carefully to ensure safe and proper use.

Be sure to read and fully understand the safety precautions before

use.
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SAFETY PRECAUTIONS
A\ Attention

- Recommended usage time: 10-20 minutes per session.

- If you have joint issues, high blood pressure, bronchitis,
heart problems, skin conditions, diabetes, are pregnant,
severely overweight, have ear infections, weak bones,
osteoporosis, stomach issues, a pacemaker, or other medical
conditions — please consult your doctor before using this
vibration trainer.

- Make sure you understand how to use the machine
properly to avoid injury or malfunction.

- Keep children away from this device.

- Feeling slightly dizzy at first is normal. It should go away
after a few uses.

- Do not stomp or jump on the pad - it can cause injury or
damage.

- Do not kneel on the pad - it may lead to injury.

- Do not place all your body weight on one side.

- Do not use the device with wet hands.

- Only one person may use the device at a time.

- This machine is for exercise only. Any other use is
prohibited.



Top cover Foot pad

Base

Feet

Middle cover Plug USB

Note: Press this button to turn on the power after plugging in the power cord.

Program Speed+/Time+

On/Off

Start/Stop Speed-/Time-
P1-P5 Auto Program



- Two resistance bands

Power switch

o

o— Start

Speed + Program
Time + Time -
Speed -

Last music -—° 0-——‘ Next music
Volume + »——0

Volume —

1

Music start
and stop

Vibration types:
Left-right Oscillation: Amplitude: 0-12 mm, Frequency: 0-30 Hz
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Operating Instruction

@ Power switch: Press to turn the machine on or off
@ ON/OFF: Press to start the device

@ Automatic program:

1. Press “"P" once — auto-program P1

2. Press "P" twice — auto-program P2

3. Press “P" three times — auto-program P3

4. Press "P" four times — auto-program P4

5. Press "P" five times — auto-program P5

Note: You can't adjust time or speed in automatic
programs.

@ Speed+ button: Increases speed (manual mode only)
@ Speed— button: Decreases speed (manual mode only)

Speed levels: 1-99

@ Time+ button & Time— button: Adjust workout time

(manual mode only)

@ When using speaker:

Last music & Next music: Choose track



Volume+ / Volume—: Adjust music volume
@ Music start & stop: Start or stop music

Note: Remote control range is 2.5 meters. The remote’s
infrared light must face the sensor on the machine.

Technical Specification

Rated voltage: 110V / 220V 50Hz / 60Hz
Power: 200W

Max loading: 150 kg

Product weight: 7.7 kg / 8.5 kg

Speed range: 0 to 99 levels

Amplitude: 0-15 mm

Product dimensions: 54 x 32 x 13 cm

Automatic Program Specification
5 programs, 10 minutes, 99 speed levels

Program S1 S2 S3 S4
P1 10 30 40 50
P2 15 25 20 30
P3 20 40 60 80
P4 25 45 50 85
P5 30 50 70 920




Exercise Posture Reference |

1. Standing stance:
Stand on the pad,
feet shoulder-width apart.

2. Squatting stance:
Stand on the pad,

feet shoulder-width apart,
while squatting.

3. Upper body workout:
Place your hands shoulder-width
apart on the pad while on your knees.

4. Lower leg workout:

Rest your lower legs on the pad,
hands on the ground

behind you for support.



5. Arm workout:

Feet shoulder-width apart, bend
forward and place arms straight
on the pad.

6. Single-foot stance:
Place one foot on the pad and stand
relaxed and straight.

7. Sitting stance I:
Sit cross-legged on the pad.

8. Sitting stance Il
Sit on a stool and place your legs on
the pad.



Exercise Posture Reference ll
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1. Push-up

Starting position:

Place your legs on the vibration plate. Keep arms straight
and body aligned.

Exercise:

Lower your upper body and push back up.

2. Sit-ups

Starting position:

Place your legs on the vibration plate, knees bent,
hands behind your head.

Exercise:

Lift your upper body slightly and return to the floor.



3. Triceps Dip

Starting position:

Turn away from the device, place hands on the plate and
support your weight.

Exercise:

Bend elbows slightly, lower and raise your upper body.
Keep shoulders stable. Optionally, extend your legs.

4, Bridge on one leg

Starting position:

Lie on your back, feet on the plate.
Exercise:

Lift one leg, hold for a few seconds, switch.
Keep hips level throughout the movement.



5. Lunge with bands e ®

Starting position:

Place one foot in the middle of the platform.

Extend the other leg back. Hold one band.

Exercise:

Keep your back straight. Push down with the front leg.
Pull the band up and back with your arm.

)
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6. Biceps Curls (X 1| A
Starting position: P £
Stand on the platform, holding both bands.

Exercise:

Keep your back and wrists straight.

Pull the bands up by bending your arms.
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7.Lunge @ 9‘“‘ ~

Starting position:

Place one foot in the center of the plate.

Extend the other leg backward.

Exercise:

Keep your back straight. Push the front foot down,
flex leg muscles, and cross your arms in front of you.

g —— 3
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8. Squat e <
Starting position: "@__ ’ A

Stand on the plate with feet shoulder-width apart.
Exercise:

Keep your back, knees, and torso slightly bent.
Flex your legs and gently move up and down.

1"



Product Features

@ Adjustable speed range with strong massage vibration.

@ Built-in USB speaker for music during workouts.

@ Supports muscle toning, building, fat loss & cellulite reduction.
@ Includes yoga straps for upper body & arm workouts.

@ Compact and easy to store, with large LCD display for clear
control.

@ Comes with remote, arm cords, resistance bands & manual.

Cleaning and Maintenance

A\ Attention

@ Always switch off the machine before cleaning.

@ Clean with a warm, damp cloth and mild detergent.

@ Let the device dry completely before using again.

@ Do not use benzene, thinner, alcohol, or gasoline -
may damage parts and paint.

@ If unused for a long time, cover it to protect from dust.

Maintenance

1. After each use, switch off and unplug the device.
2. Store in a dry, dust-free place away from sunlight.
3. Regularly check for safety issues or visible wear.
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Troubleshooting

1. Lights are off
Check power supply — Plug in again
Power switch off — Turn off and on
Blown fuse — Replace fuse
2. Noise
Foot screw uneven — Adjust foot screw
3. Remote control doesn't work
Battery low or empty — Replace battery
Too far from machine — Stay within 2.5 meters
4. Machine stops during use
Overheating — Let it rest for 10 minutes
5. Not working properly
Too many commands — Turn off and restart

Still not working? Contact support for help.

Storage and Transportation

1. Transportation
Can be moved using standard transport.
Avoid shock, rain, or strong vibrations.

2. Storage

Keep in a dry, ventilated place with no corrosive gas.
Ideal conditions:

—Temperature: -10C to +50C (14F to 122F)

- Humidity: <93% (non-condensing)

— Pressure: 50-106 kPa
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Package List

No Name Qts. Unit |Remarks

1 | Fitness vibration platform machine 1 pcs

2 Resistance bands 2 pcs

3 Power cord 1 pcs

4 User manual 1 pcs

14




Dziekujemy za wybdr marki Boste.

WPROWADZENIE

Dziekujemy za zakup platformy wibracyjnej do ¢wiczen. Przeczytaj
doktadnie instrukcje obstugi, aby zapewnic bezpieczne i prawidtowe
uzytkowanie urzadzenia. Zapoznaj sie uwaznie z zasadami
bezpieczenstwa przed rozpoczeciem korzystania z produktu.

SPIS TRESCI
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Dane tEChNICZNE ..t ss s s ssssssasens 5
POZYCJE CWICZEN ..ttt issssssssssssssssssssssssssssssssses 6
CEChY PrOAUKLU ..ccveeereieeireieiseseieseisssssissesesssssssssssssssssssssssans 12
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Rozwigzywanie problemOW ... 13
Przechowywanie i TranSPOrt ......ccoceerrrrnsinsrserssisssssessrsssssssssssessens 13
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SRODKI OSTROZNOSCI
AUwaga

- Zalecany czas uzycia: 10-20 minut na jedng sesje.

- Jesli masz problemy ze stawami, nadcis$nienie, zapalenie
oskrzeli, problemy z sercem, choroby skory, cukrzyce, jestes$
W cigzy, masz duzg nadwage, infekcje uszu, stabe kosci,
osteoporoze, problemy zotgdkowe, rozrusznik serca lub inne
schorzenia — skonsultuj sie z lekarzem przed uzyciem tego
urzadzenia wibracyjnego.

- Przeczytaj instrukcje i naucz sie poprawnie obstugiwacd
urzadzenie, by unikng¢ urazu lub uszkodzenia.

- Trzymaj dzieci z dala od tego urzadzenia.

- Lekkie zawroty gtowy przy pierwszym uzyciu sa normalne.
Powinny ustgpic po kilku sesjach.

- Nie skacz ani nie tup na platformie — grozi to kontuzjg lub
uszkodzeniem urzadzenia.

- Nie klekaj na platformie — moze to prowadzi¢ do urazu.

- Nie opieraj catego ciezaru ciata po jednej stronie.

- Nie dotykaj urzadzenia mokrymi rekami.

- Urzadzenie moze byc¢ uzywane tylko przez jedng osobe
naraz.

- To urzadzenie stuzy wytacznie do ¢wiczen. Inne
zastosowania sg zabronione.



Gorna pokrywa Mata na stopy

Podstawa

Nozki

Dolna pokrywa | Wtyczka
zasilania

Uwaga: Nacisnij ten przycisk, aby wtaczy¢ urzadzenie po podtaczeniu zasilania.

Program Predko$c¢+/Czas+

Wiacz/Wytacz

Start/Stop Predkos¢-/Czas-
Programy auto P1-P5



Dwie gumy oporowe

Wiacznik '—.@ o— Start

Predkos¢ + Program
Czas + Czas -
Predkos¢ —
Poprzedni utwor Nastepny utwor

Gloénos¢ +»———° G’roénoéc’ -

Start/Stop muzyki

Rodzaje wibracji:
Oscylacja lewo-prawo: Amplituda: 0-12 mm, Czestotliwos$¢: 0-30 Hz
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Instrukcja Obstugi

@ Przycisk zasilania: Wtgcza lub wytacza urzadzenie
@ WL./WYL.: Uruchamia urzadzenie

@ Program automatyczny:

1. Nacisnij “P" raz — program P

2. Nacisnij “P" dwa razy — program P2

3. Nacisnij “P" trzy razy — program P3

4. Nacisnij "P" cztery razy — program P4

5. Nacisnij “P" pieC razy — program P5

Uwaga: W trybie automatycznym nie mozna zmieniac
czasu ani predkosci.

@ Predkosc¢ +: Zwieksza predkosc¢ (tylko tryb reczny)
@ Predkos¢ —: Zmniejsza predkosc (tylko tryb reczny)
Zakres predkosci: 1-99

@ Czas + / Czas —: Ustawienie czasu (tylko tryb reczny)

@ Przy uzyciu gtosnika:
Poprzedni / Nastepny utwor: Wybdr muzyki



@ Gtosnosc + / Gtosnosé —: Regulacja gtosnosci
@ Start/Stop muzyki: Wiacz lub zatrzymaj muzyke

Uwaga: Zasieg pilota wynosi 2,5 metra. Pilot musi by¢
skierowany w strone czujnika podczerwieni na urzadzeniu.

Dane Techniczne

Napiecie: 110V / 220V 50Hz / 60Hz
Moc: 200W

Maksymalne obcigzenie: 150 kg

Waga urzadzenia: 7,7 kg / 8,5 kg

Zakres predkosci: od 0 do 99 poziomdw
Amplituda: 0-15 mm

Wymiary: 54 x 32 x 13 cm

Parametry Programow Automatycznych
5 programoéw, 10 minut, 99 poziomdw predkosci

Program S1 S2 S3 S4
P1 10 30 40 50
P2 15 25 20 30
P3 20 40 60 80

P4 25 45 50 85
P5 30 50 70 90




Pozycje Cwiczen |

1. Pozycja stojaca:
Stan na platformie,
stopy na szerokosc barkow.

2. Pozycja w przysiadzie:
Stan na platformie w przysiadzie,
stopy na szerokosc barkow.

3. Cwiczenie gornych partii ciata:
Oprzyj dtonie na platformie na
szerokos¢ barkéw, bedac na kolanach.

4. Cwiczenie dolnych partii nég:
Potéz podudzia na platformie,
rece oprzyj za sobg na podtodze.



5. Cwiczenie ramion:

Stan w lekkim pochyleniu,

stopy na szerokos¢ barkéw, oprzyj
wyprostowane rece na platformie.

6. Pozycja na jednej nodze:
Postaw jedng noge na platformie i stan
prosto, swobodnie.

7. Pozycja siedzaca I:
UsigdzZ po turecku na platformie.

8. Pozycja siedzaca ll:
Usigdz na stotku,
a nogi oprzyj na platformie.



Pozycje Cwiczen Il
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1. Pompki

Pozycja startowa:

Oprzyj nogi na platformie wibracyjnej.
Rece proste, ciato w linii.

Cwiczenie:

Opuszczaj i podnos gorng czesc ciata.

SE.
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2. Brzuszki

Pozycja startowa:

Nogi na platformie, kolana zgiete, rece za gtowa.
Cwiczenie:

Podnie$ lekko gbrng czes¢ ciata i wroc do pozycji
wyjsciowe;.



3. Pompki na triceps

Pozycja startowa:

Odwrdc sie tytem do urzadzenia, oprzyj dtonie na
platformie i podeprzyj sie.

Cwiczenie:

Ugnij tokcie, opuszczaj i unos gorng czesc ciata.
Trzymaj barki stabilnie. Mozna tez wyprostowac nogi.

4, Mostek na jednej nodze

Pozycja startowa:

Potdz sie na plecach, stopy na platformie.
Cwiczenie:

Unos jedng noge, zmieniaj co 3-5 sekund.
Miednica powinna pozosta¢ prosto.



5. Wykrok zguma
Pozycja startowa:
Jedna noga na srodku platformy, druga wyprostowana do
tytu. Trzymaj gume.

Cwiczenie:

Plecy proste, naciskaj przednig nogg na platforme.

Reka ciagnij gume w gore i do tytu.

6. Uginanie ramion 1 1| .
Pozycja startowa: Q g
Stan na platformie, trzymaj obie gumy.

Cwiczenie:

Plecy i nadgarstki proste. Zginaj ramiona i unosz gumy w gore.
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7. Wykrok % G__‘,

Pozycja startowa:

Jedna noga na srodku platformy, druga wyprostowana
do tytu.

Cwiczenie:

Plecy proste, naciskaj przednig noga, napnij miesnie ndg,
skrzyzuj rece przed soba.

- "

'

¥

8. Przysiad @ i

Pozycja startowa:

Stan na platformie, stopy na szerokos$¢ barkéw.
Cwiczenie:

Plecy i kolana lekko ugiete, napnij nogi.
Delikatnie unos i opuszczaj ciato.

1"



Funkcje Urzadzenia

@ Regulowany zakres predkosci i silne wibracje masujace.

@® Wbudowany gtosnik USB — mozesz ¢wiczy¢ przy muzyce.

@ Pomaga w rzeZbieniu sylwetki, spalaniu ttuszczu i redukgji cellulitu.

@ Zawiera pasy do ¢wiczen gornych partii ciata.

@ Kompaktowy rozmiar, tatwy w przechowywaniu. Duzy wyswietlacz LCL
@ W zestawie: pilot, pasy, gumy oporowe, instrukcja.

Czyszczenie i Konserwacja

A\ Uwaga

@ Zawsze wytacz urzadzenie przed czyszczeniem.

@ Czysc ciepta, wilgotng $ciereczka z odrobing detergentu.

@ Przed ponownym uzyciem urzadzenie musi by¢ catkowicie suche.
@ Nie uzywaj benzyny, rozpuszczalnikéw, alkoholu itp.

— moga uszkodzi¢ urzadzenie.

@ Jesli nie uzywasz dtugo, przykryj sprzet, by nie osiadat kurz.

Konserwacja

1. Po kazdym uzyciu wytacz urzadzenie i odtgcz od pradu.

2. Przechowuj w suchym, przewiewnym miejscu, z dala od stonca.
3. Regularnie sprawdzaj, czy nie wystepujg zagrozenia
bezpieczenstwa.
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Rozwigzywanie probleméw

1. Brak swiatet
Sprawdz zasilanie — Podtgcz ponownie
Wytacznik w pozycji OFF — Wytacz i wigcz
Spalony bezpiecznik — Wymien bezpiecznik
2. Hatas
Krzywo ustawiona n6zka — Wyreguluj nézki
3. Pilot nie dziata
Bateria roztadowana — Wymien baterie
Za daleko od urzadzenia — Trzymaj sie w zasiegu 2,5 m
4. Urzadzenie sie zatrzymuje
Przegrzanie — Odczekaj 10 minut
5. Dziata nieprawidtowo
Zbyt wiele komend — Wylacz i wiacz ponownie

Nadal nie dziata? Skontaktuj sie z pomocq techniczna.

Przechowywanie i transport

1. Transport
Mozna przewozi¢ standardowymi srodkami transportu.
Unika¢ wstrzaséw, deszczu i silnych drgan.

2. Przechowywanie

Trzymac w suchym, wentylowanym miejscu, z dala od gazéw zracych.
Zalecane warunki:

—Temperatura: -10C do +50C

- Wilgotnosc¢: <93% (bez skraplania)

— Ci$nienie atmosferyczne: 50-106 kPa
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Zawartos¢ Opakowania

Nr Nazwa llos¢ | Jedn. | Uwagi
1 Platforma wibracyjna fitness 1 szt

2 Gumy oporowe 2 szt

3 Przewdd zasilajacy 1 szt

4 Instrukcja obstugi 1 szt
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Danke, dass Sie Boste gewahlt haben.

EINLEITUNG

Vielen Dank flir den Kauf dieses Vibrationsfitnessgerats.

Bitte lesen Sie die Bedienungsanleitung sorgfaltig durch, um eine
sichere und ordnungsgemafe Nutzung zu gewahrleisten.
Machen Sie sich vor der ersten Verwendung mit den

Sicherheitshinweisen vertraut.

INHALTSVERZEICHNIS

Sicherh@itShiNWEISE .......oeerrirereeeeeeeseseisessessesseasenns
Produktaufbau ... sssssssssssssseees
FErnbedienUNG .....ceesesssssssssssissssssssssssssssssssens
Bedienungsanl@ituNg ......nininisinsinsiseisssssisssssssssssssssssans
TeChNISCHE DAtEN ...ttt assasssssassassanns
TraiNiNGSPOSITIONEN ...t sssesssssessssesssssssssssaes
Produktmerkmale ........ennssesesesessssessisssssssssssnes 12
Reinigung & WartuUng ......ccnncninessenesnesnsessssssssssssssssenns 12
Fehlerbehebung ...t 13
Lagerung & TraNSPOIT .....erecenenisisennesisessessssessssssssssessssessesssns 13

Lieferumfang ettt 14



SICHERHEITSHINWEISE

A\ Aufmerksamkeit

- Empfohlene Nutzungsdauer: 10-20 Minuten pro
Anwendung.

- Wenn Sie Gelenkprobleme, Bluthochdruck, Bronchitis,
Herzprobleme, Hauterkrankungen, Diabetes haben,
schwanger sind, starkes Ubergewicht haben, an
Ohrenentziindungen, Knochenschwache, Osteoporose
oder Magenbeschwerden leiden, einen Herzschrittmacher
tragen oder andere Krankheiten haben - bitte konsultieren
Sie Ihren Arzt, bevor Sie dieses Vibrationsgerat benutzen.

- Lesen Sie die Anleitung sorgfaltig und stellen Sie sicher,
dass Sie das Gerat korrekt bedienen konnen, um
Verletzungen oder Fehlfunktionen zu vermeiden.

- Halten Sie Kinder vom Gerat fern.

- Leichter Schwindel bei der ersten Anwendung ist normal.
Das sollte nach einigen Anwendungen verschwinden.

- Springen oder stampfen Sie nicht auf die Plattform —
Verletzungsgefahr!

- Knien Sie nicht auf die Plattform — dies kann zu
Verletzungen fuhren.

- Belasten Sie nicht nur eine Seite mit lhrem Korpergewicht.
- Bertihren Sie das Gerat nicht mit nassen Handen.

- Nur eine Person darf das Gerat gleichzeitig benutzen.

- Dieses Gerat ist nur fiir Trainingszwecke bestimmt.
Andere Verwendungen sind verboten.
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Obere Abdeckung FuBauflage

Basis

StandfuRRe

Mittlere Abdeckung | Stromanschluss

Hinweis: Driicken Sie diese Taste, um das Gerat nach dem Anschlieen einzuschalten.

Programm Geschwindigkeit+/Zeit+

Ein/Aus

Start/Stopp Geschwindigkeit-/Zeit-
Auto-Programme P1-P5



Zwei Widerstandsbander

Ein-/Ausschalter '—@ o— Start

Geschwindigkeit + Programm

Zeit + Zeit -
Geschwindigkeit —

Vorheriger Tltel Néchster Titel

Lautstarke + »———0 Lautstérke -

Musik Start/Stopp

Vibrationsarten:
Links-Rechts-Oszillation: Amplitude: 0-12 mm, Frequenz: 0-30 Hz
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Bedienungsanleitung

@ Netzschalter: Gerat ein-/ausschalten

@ EIN/AUS: Gerat starten

@ Automatisches Programm:

1. ,P" einmal driicken — Programm P11

2. ,P" zweimal drticken — Programm P2

3. ,P" dreimal dricken — Programm P3

4. ,P" viermal driicken — Programm P4

5. ,P" finfmal dricken — Programm P5
Hinweis: Zeit und Geschwindigkeit kdnnen im
Automatikmodus nicht geandert werden.

@ Geschwindigkeit +: Erhoht die Geschwindigkeit (nur
manueller Modus)

@ Geschwindigkeit —: Verringert die Geschwindigkeit
(nur manueller Modus)

Stufen: 1-99

@ Zeit + / Zeit —: Trainingszeit einstellen (nur manueller
Modus)

@ Bei Verwendung des Lautsprechers:
Vorheriger / Nachster Titel: Musik auswéhlen



@ Lautstarke + / —: Musiklautstarke einstellen
@ Musik Start/Stopp: Musik starten oder stoppen

Hinweis: Reichweite der Fernbedienung: 2,5 Meter.
Die Infrarot-LED muss auf den Sensor am Gerat gerichtet
sein.

Technische Daten

Nennspannung: 110V / 220V 50Hz / 60Hz
Leistung: 200W

Max. Belastung: 150 kg

Produktgewicht: 7,7 kg / 8,5 kg
Geschwindigkeitsbereich: 0 bis 99 Stufen
Amplitude: 0-15 mm

MafBe: 54 x 32 x 13 cm

Automatikprogramm
5 Programme, 10 Minuten, 99 Geschwindigkeitsstufen

Programm S1 S2 S3 S4
P1 10 30 40 50
P2 15 25 20 30
P3 20 40 60 80
P4 25 45 50 85
P5 30 50 70 920




Trainingshaltungen |

1. Stehposition:

Stellen Sie sich mit schulterbreit
auseinanderstehenden FliBen auf das
Gerat.

2. Hockposition:
Stellen Sie sich in die Hocke auf das
Gerat, FUl3e schulterbreit auseinander.

3. Oberkorpertraining:
Hande schulterbreit auf das Gerat
legen, wahrend Sie auf den Knien sind.

4, Unterkorpertraining:
Unterschenkel auf das Gerat legen,
Hande hinter dem Korper auf dem
Boden abstltzen.



5. Armtraining:

Stellen Sie die Fue schulterbreit
auseinander, beugen Sie sich vor und
legen Sie die Arme gestreckt auf das
Gerat.

6. Einbeinige Haltung:
Stellen Sie einen Ful3 auf das Gerat
und stehen Sie entspannt und gerade.

7. Sitzposition I:
Im Schneidersitz sicher auf dem
Gerat sitzen.

8. Sitzposition Il:
Auf einem Hocker sitzen und die
Beine auf das Gerat legen.



Trainingshaltungen Il

1. Liegestiitze

Ausgangsposition:

Beine auf die Vibrationsplatte legen, Arme gestreckt,
Korper gerade.

Ubung:

Oberkorper absenken und wieder hochdriicken.

2. Sit-ups

Ausgangsposition:

Beine auf der Platte, Knie gebeugt, Hande hinter dem Kopf.
Ubung:

Oberkorper leicht anheben und wieder ablegen.



3. Trizeps-Dips

Ausgangsposition:

Ricken zum Gerat, Hande auf die Platte,

Korper abstiitzen.

Ubung:

Ellbogen leicht beugen, Oberkorper senken und heben.
Schultern stabil halten. Beine konnen gestreckt sein.

4, Briicke mit einem Bein

Ausgangsposition:

Auf den Ricken legen, FiiBe auf die Platte stellen.
Ubung:

Ein Bein anheben, 3-5 Sekunden halten, dann wechseln.
Becken gerade halten.



5. Ausfallschritt mit Bandern

Ausgangsposition:

Ein FuB in der Mitte der Platte, das andere Bein nach hinten
strecken. Ein Band halten.

Ubung:

Ricken gerade halten. Mit dem vorderen Bein driicken.
Band mit dem Arm nach oben und hinten ziehen.
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6. Bizeps-Curls 1 1| i
Ausgangsposition: s o
Auf der Platte stehen, beide Bander halten.
Ubung:
Ricken und Handgelenke gerade halten.
Arme beugen und die Bander nach oben ziehen.
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7. Ausfallschritt @ 6

Ausgangsposition:

Ein Full in der Mitte der Platte, das andere Bein nach hinten
strecken.

Ubung:

Ricken gerade, vorderes Bein driicken,

Beinmuskeln anspannen, Arme vor dem Korper kreuzen.
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8. Kniebeuge @ Q

Ausgangsposition:

Auf der Platte stehen, FliBe schulterbreit auseinander.
Ubung:

Ricken, Knie und Oberkorper leicht beugen,

Beine anspannen, sanft auf und ab bewegen.

1"



Produktmerkmale

@ Einstellbare Geschwindigkeit mit starker Vibrationsmassage.

@ Integrierter USB-Lautsprecher flir Musik beim Training.

@ Unterstutzt Muskelaufbau, Gewichtsverlust & Cellulite-Reduktion.
@ Mit Yoga-Bandern fiir Oberkorper- und Armtraining.

@ Kompakt, leicht zu verstauen. GroBes LCD-Display

fur einfache Bedienung.

@ Inklusive Fernbedienung, Gurte, Widerstandsbander und
Anleitung.

Reinigung und Wartung

A\ Achtung

@ Gerat vor der Reinigung immer ausschalten.

@ Mit einem warmen, feuchten Tuch und mildem Reinigungsmittel
saubern.

@ Gerat vor erneutem Einschalten vollstandig trocknen lassen.

@ Keine Losungsmittel, Alkohol oder Benzin verwenden — Gefahr
fur Bauteile & Lack.

@ Bei langerer Nichtbenutzung abdecken, um Staub zu vermeiden.

Wartung

1. Nach jedem Gebrauch ausschalten und vom Strom trennen.

2. An einem trockenen, staubfreien Ort lagern — vor Sonne schiitzen.
3. RegelmaBig auf Sicherheitsmangel prifen.
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Fehlerbehebung

1. Kein Licht

Strom priifen — Stecker einstecken

Schalter aus — Gerat aus- und einschalten

Sicherung durchgebrannt — Sicherung ersetzen
2. Gerausche

Schrauben nicht eben — Schrauben justieren
3. Fernbedienung reagiert nicht

Batterie leer — Batterie ersetzen

Zu weit entfernt — Max. 2,5 Meter Abstand
4, Gerat stoppt

Uberhitzung — 10 Minuten abkiihlen lassen
5. Funktioniert nicht richtig

Zu viele Befehle — Neustarten

Immer noch Probleme? Kontaktieren Sie den Kundendienst.

Lagerung und Transport

1. Transport
Mit normalen Transportmitteln moglich.
Vor StoBen, Regen und starker Vibration schiitzen.

2. Lagerung

In trockenen, gut beliifteten Raumen lagern, frei von korrosiven Gasen.
Empfohlene Bedingungen:

—Temperatur: -10°C bis +50°C

- Luftfeuchtigkeit: <93 % (nicht kondensierend)

- Luftdruck: 50-106 kPa
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Lieferumfang

Nr Bezeichnung Menge | Einh. [Hinweise
1 Vibrationsplatte 1 Stk.
2 Widerstandsbander 2 Stk.
3 Netzkabel 1 Stk.
4 Bedienungsanleitung 1 Stk.
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Manufacturer/Importer:
Magnum RF Sp. z o.o.
Wojska Polskiego 71
18-300 Zambroéw, Poland
Contact: office@boste.eu
Website: www.boste.eu
Manufactured in China

NOTICE

The used device must not be disposed of with regular household
waste. Please dispose of the product at an appropriate electronic
waste collection point in accordance with local regulations.
Proper disposal helps protect the environment and human health.

Producent/Importer:
Magnum RF Sp. z o.o.
Wojska Polskiego 71

18-300 Zambréw, Polska
Kontakt: office@boste.eu
Strona: www.boste.eu
Wyprodukowano w Chinach

UWAGA

Zuzytego urzadzenia nie wolno wyrzuca¢ do zwyktych odpadéw
komunalnych. Produkt nalezy odda¢ do odpowiedniego punktu
zbiorki elektroodpadow, zgodnie z obowigzujacymi przepisami.
Prawidtowa utylizacja pomaga chroni¢ srodowisko i zdrowie ludzi.

Hersteller/Importeur:
Magnum RF Sp. z o.o0.
Wojska Polskiego 71
18-300 Zambréw, Polen
Kontakt: office@boste.eu
Website: www.boste.eu
Hergestellt in China

HINWEIS

Das gebrauchte Gerat darf nicht mit dem normalen Hausmdill
entsorgt werden. Bitte entsorgen Sie das Produkt an einer
entsprechenden Sammelstelle fiir Elektroschrott gemal den
geltenden Vorschriften. Eine ordnungsgemafe Entsorgung

tragt zum Schutz der Umwelt und der menschlichen Gesundheit bei.

CER @ Oee



	Strona 1
	2: en
	3: 1en
	4: 2en
	5: 3en
	6: 4en
	7: 5EN
	8: 6en
	9: 7en
	10: 8en
	11: 9en
	12: 10en
	13: 11en
	14: 12en
	15: 13en
	16: 14en
	17: pl
	18: 1pl
	19: 2pl
	20: 3pl
	21: 4pl
	22: 5pl
	23: 6pl
	24: 7pl
	25: 8pl
	26: 9pl
	27: 10pl
	28: 11pl
	29: 12pl
	30: 13pl
	31: 14pl
	32: de
	33: 1de
	34: 2de
	35: 3de
	36: 4de
	37: 5de
	38: 6de
	39: 7de
	40: 8de
	41: 9de
	42: 10de
	43: 11de
	44: 12de
	45: 13de
	46: 14de
	Strona 47

