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POWERBOARD 2.1



< relaxmyway

Seit der Griindung im Jahr 2000 steht der Name CASADA fiir hochwertige Produkte
im Bereich Wellness und Fitness.

Heute sind CASADA Produkte in weltweit 37 Landern erhiltlich. Kontinuierliche Weiterentwicklung,
unverwechselbares Design und die strikte Ausrichtung auf eine Verbesserung der Lebensqualitit
zeichnen die CASADA Produkte ebenso aus, wie die zuverléssige und hervorragende Qualitat.

Mit dem Kauf dieses Fitnessgerites haben Sie Gesundheitsbewusstsein bewiesen.

Damit Sie auf lange Zeit die Vorziige dieses Geridtes nutzen kénnen, méchten wir Sie bitten,
die Sicherheitshinweise aufmerksam zu lesen und zu beachten.

Hinweis:
Das Netzteil (Stromkabel) befindet sich in dem unteren Styropor (Abb. I). Nehmen Sie das PowerBoard 2.1
aus dem Karton und drehen Sie die untere Styroporverpackung um. Das Netzteil befindet sich in einer der
Einkerbungen in der Ecke (Abb. 2).
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Wir wiinschen lhnen viel Freude mit Ihrem persénlichen PowerBoard 2.1.
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Bevor Sie dieses Fitnessgerit in Betrieb nehmen, lesen Sie bitte die folgenden Hinweise
A sehr sorgfiltig um die einwandfreie Funktion und optimale Wirkungsweise zu gewahr-

leisten. Bitte bewahren Sie diese Bedienungsanleitung auf!

Dieses Fitnessgerit entspricht den anerkannten Grundsitzen der Technik und den aktuellen Sicherheits-
bestimmungen.

Dieses Gerit ist wartungsfrei. Evtl. erforderliche Reparaturen diirfen nur von einer autorisierten Fachkraft
durchgefiihrt werden. UnsachgemiaBer Gebrauch sowie unautorisierte Reparatur sind aus Sicherheitsgriin-
den untersagt und fiihren zum Garantieverlust.

Beriihren Sie den Netzstecker niemals mit nassen Handen.

Bitte vermeiden Sie den Kontakt des Gerates mit Wasser, hohen Temperaturen sowie direkter Sonnen-
einstrahlung.

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

Ziehen Sie bei langerer Nichtbenutzung das Netzkabel aus der Steckdose um die Gefahr eines Kurzschlus-
ses zu vermeiden.

Benutzen Sie keine beschadigten Stecker, Schniire oder lose Fassungen. Wenn Stecker oder Schniire be-
schadigt sind, missen diese vom Hersteller, vom Service-Vertreter oder von qualifiziertem Personal ersetzt
werden. Bei Funktionsstérung trennen Sie bitte sofort die Verbindung zur Stromzufuhr. Zweckentfrem-
dung oder falsche Nutzung schlieBt eine Haftung fiir Schaden aus.

Nach vorherrschender Meinung sollten Kinder unter |13 Jahren kein Vibrationstraining ausfiihren. Nach
oben gibt es jedoch keine Altersbeschrankung.

Um ein Ubertraining zu vermeiden sollten Sie folgende maximale Trainingszeiten nicht tiberschreiten:

Fitnessgrad untrainiert:
15min bei
1-3x Training/Woche

Fitnessgrad unregelmafig
Sport treibend:
30min bei 1-4x Training/Woche

Fitnessgrad sportlich/trainiert:
45min bei
1-6x Training/Woche

ACHTUNG!

Auch bereits gut trainierte Sportler sollten langsam beginnen, da die Vibrationen fiir die Muskeln eine ganz
neue Form der Belastung darstellen. Mit der Zeit kann man die Intensitdt des Trainings dann schrittweise
steigern, etwa durch héhere Frequenzen, mehr dynamische Ubungen oder durch kiirzere Pausen.

Verwenden Sie niemals spitze oder scharfe Gegenstande.

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

Legen Sie Ihren Kopf und lhren Brustkorb niemals direkt auf das PowerBoard 2.1.

Bei Ubungen wo der Kopf in der Niihe des PowerBoards 2.1 ist (z.B. Liegestiitz, Unterarmstiitz, Seitstiitz
etc.), trainieren Sie niemals iber einer Intensitét von Stufe 10!

Amplitude: +/- 9mm  Hub: 0-18 mm

Bereich I:  +/-3,5mm 7 mm
Bereich2: +/- 6 mm 12 mm
Bereich3: +/- 9mm 18 mm

Frequenz: 56— 13,6 Hz
Geschwindigkeit: Stufe 1-20
Maximalbelastung: 120 kg bei beidfiiBiger Positionierung
Spannung: AC 220-240V ~ 50/60 Hz
Verbrauch: max. 250 Watt bei ordnungsgemaBer Nutzung

Karton MaBle: 85 x50x20cm

Board MaBe: 79 x48 x 14,5 cm
Gewicht: 22kg

cedeck

Medizinprodukt nein

Hinweis:
Bei einseitiger Belastung des PowerBoards 2.1 bitte immer zunachst zentral und beidfiiBig auf dem
Gerit stehen und dann von dort das Gewicht nach auBen verlagern.

ALTERNIERENDE BEWEGUNG POSITIONIEREN AUF DEM POWERBOARD

7mm - Position | 12mm - Position Il 18mm - Position IIl

+ AMPLITUDE

HUB**

— AMPLITUDE

* Scheitelpunkt
** Auf- und Abwdrtsbewegung




Besonders im Frequenzbereich ab 15Hz!

- akute Migraneattacke

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

« frische Frakturen

+ Gallensteine / Nierensteine

+ Venenentziindung, Thrombose

- Epilepsie

» Tumore und Metastasen, Knochenkrebs

» akute entziindliche Beschwerden

« akute Erkrankungen

« Herzschrittmacher

« Schwangerschaft

« hohergradige Osteoporose mit osteoporosebedingten Frakturen

« schwere Diabetes mit starken Durchblutungsstorungen (Gangrane, Netzhaut)
« Metall- und Keramik-Implantate in den zu trainierenden Kérperregionen, die jiinger als 6 Monate sind
» frische Wunden und Operationen

« Stents und Bypésse, die jiinger als 6 Monate sind

« unbehandelter Bluthochdruck

« schwere Herzinsuffizienz nach NYHA > Grad |

« frische Knochenbriiche

* Hernien (Leistenbriiche)

Eventuelle Nebenwirkungen des Vibrationstrainings
« Kribbeln in der Muskulatur

« Juckreiz der Haut

+ Schmerzverstarkung durch zu hohe Trainingsintensitét

« voriibergehender Blutdruckabfall

« kurzfristige Unterzuckerung

Sollte man die Kontraindikationen als absolut betrachten?

Wenn Sie von einer der aufgefiihrten Kontraindikationen betroffen sind, bedeutet das nicht, dass Sie
Vibrationstraining grundsatzlich ablehnen sollten. Wir empfehlen in diesem Fall lhren Arzt zu konsultieren.
Die Vibrationsplattform kann als Zusatz zu lhrer gewohnlichen Therapie herangezogen werden, wenn diese
von lhrem Arzt oder einem Physiotherapeuten empfohlen wird.

Das PowerBoard 2.1 ist mit einem leistungsstarken, stabilen Motor ausgestattet. Neben diversen Automa-
tikprogrammen (Details siehe [2] Automatikprogramme), ist das PowerBoard 2.1 mit einem sehr einfach
einstellbaren, manuellen Bereich ausgestattet. Egal welchen Fitnessgrad Sie haben: Untrainiert, unregelmaBig
Sport treibend, regelmaBig Sport treibend oder sogar Profi-Sportler, das Training ist fiir JEDEN einfach und
individuell einstellbar. Das digitale Display zeigt an, welches Programm aktiv ist, wie lang die Trainingszeit ist
und in welcher Intensitat trainiert wird.

Die am PowerBoard 2.1 installierten Transportrollen gewihrleisten hohe Mobilitét, sie fungieren ebenfalls
als Tragegriffe. Die Gummi-StandfiiBe des Gerétes garantieren perfekte Standfestigkeit und optimale Ge-
rauschminimierung durch Schall-Absorbierung.

[5] 9]
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[I] START/STOPP Starten/Stoppen der Programme.

[2] MODE Es kann zwischen folgenden Einstellungen gewahlt werden:
« Manueller Modus (individuell)
« Automatikprogramm (voreingestellt: | —Warm Up, 2— Refresh, 3 —Intervall)
« Zeitmodus (1-15 Minuten)
Bei den Automatikprogrammen kénnen Geschwindigkeit und Zeit nicht verandert werden,
diese sind voreingestellt.

[3]1 +/- Einstellung der Laufzeit im Zeitmodus (1-15 Minuten).

[4] SPEED +/- Im Manuellen Modus kann die Geschwindigkeit reguliert werden. (Stufe 1-20)
[5] Anzeige momentaner Kalorienverbrauch

[6] Anzeige verbleibende Laufzeit. Wenn die Anzeige TIME blinkt, befinden Sie sich im Zeitmodus.
[7] Anzeige aktuelle Geschwindigkeitsstufe

[8] Anzeige des gewahlten Modus. Blinkt die Anzeige AUTO, befinden Sie sich in einem Automatikpro-
gramm. Blinkt die Anzeige MANUAL, befinden Sie sich im Manuellen Modus.

[9] Anzeige der Herzfrequenz, bei korrekter Kopplung mit dem Puls-Sensor.
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[1] ON/OFF
Ein-/Ausschalten des PowerBoards 2. 1.

[2] MODE

Uber diese Taste kénnen Sie verschiedene Einstellungen auswihlen.
* Manuelles Programm (individuell)
* Automatikprogramm (voreingestellt: | —Warm Up, 2— Refresh, 3 —Intervall)
® Zeitmodus (I-15 Minuten)

Bei den Automatikprogrammen kénnen Geschwindigkeit und Zeit nicht verandert werden.

Diese sind voreingestellt.

[3] START/STOPP
Starten/Stoppen der Programme.

[4] SPEED +/ -
Im Manuellen Modus kann die Geschwindigkeit reguliert werden. (Stufe 1-20)

[5] TIME (NUR IM MANUELLEN MODUS)
Einstellung der Laufzeit im zeitmodus (I-15 Minuten).

Warm up
Minuten Il 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Il 12 I3 14 15
Geschwindigkeit 8 8 10 10 12 12 14 14 16 16 12 12 10 10 8
Refresh
Minuten Il 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Il 12 13 14 15
Geschwindigkeit 6 8 10 12 14 14 12 10 12 14 |6 16 10 10 8
Interval
Minuten Il 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Il 12 13 14 15
Geschwindigkeit 6 8 4 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 6

TRAININGS-DVD

INLIEGEND

Die empfohlene Trainingszeit mit dem PowerBoard 2. betragt 3x10 Minuten pro Woche.

Dieser Ganzkérperplan wurde von einem Personal Fitness Coach erarbeitet und unterstiitzt Sie dabei, Ihre
Ziele zu erreichen. Sie kénnen die Dauer und Intensitét natiirlich immer auf lhre persénliche Form und Vor-
lieben variieren. Denken Sie daran, dass ein verniinftiges Warm Up vor jeder Trainingseinheit Pflicht ist und
keineswegs vernachlassigt werden sollte. Wenn Sie sich 5 Minuten warm machen sind Sie bereit, loszulegen.
Es gibt eine groBe Vielzahl an Ubungen, die Sie mit dem PowerBoard 2.1 durchfiihren kénnen. Wenn Sie
neuen Input oder Abwechslung wollen, schauen Sie mal im Internet vorbei oder melden Sie sich bei Ihrem
PowerBoard 2.1 Handler.

MUSKELPARTIE UBUNGEN

Brust

Wiederholungen/ Zeit

Riicken

Wiederholungen/ Zeit
Bauch
Wiederholungen/ Zeit
Po

Wiederholungen/ Zeit
Beine u. Waden

Wiederholungen/ Zeit
Schulter u. Arme

Wiederholungen/ Zeit

Liegestiitz vereinfacht

20

Unterarmstiitz

60 Sek.
Beinstrecken

20

Beinheben
(gerades Bein)
2x20

Kniebeuge
30 Sek.

Seitheben

15

Liegestiitz klassisch

20

Rudern
(mit Vibrationshantel)
2x 20
Ellbogen zum Knie

2x20

Beinheben
(angewinkeltes Bein)

2x20
Ausfallschritt statisch

2x 30 Sek.

Frontlift

15

Fliegende Bewegung
(mit Vibrationshantel)

20

Rudern Beidarmig
(mit Vibrationshantel)
20
Seitstiitz

2x15
Die Briicke statisch

30 Sek.
Ausfallschritt aktiv

2x15

Bizeps Curl
(mit Vibrationshantel)

20

Hanteldriicken
(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)

2x15

Liegestiitz Statisch

20




STORUNG LOSUNG

« Kontrollieren Sie ob die Batterien korrekt in die Fernbedienung
Die Fernbedienung eingelegt sind.

funktioniert nicht.
» Wechseln Sie ggf. die Batterien

- Kontrollieren Sie die Verbindung vom Stromkabel zur Steckdose

Das Gerit zeigt keinerlei und den Anschluss am Gerit

Funktion. « Versuchen Sie das Gerit iiber die Fernbedienung und iiber den

Power-Knopf am Gerit zu aktivieren

Das Gerit fiihrt selbststandig « Schalten Sie das Gerit aus, trennen Sie das Gerat vom Netz, warten
Funktionen aus, welche nicht Sie 20sek. Dann stecken Sie den Netzstecker wieder in die Steck-
ausgewahlt wurden (Ausnah- dose und schalten Sie das Gerdit ein. (Neustart bei Fehlfunktion)
me: Automatikprogramme).

« Fiir eine einwandfreie Funktion Ihres PowerBoards und des Puls
Sensors befinden sich zu viele Stérquellen in der Ndhe. Verandern
Sie lhre Position und starten Sie die Signalsuche erneut.

Das Signal ist gestort

ACHTUNG!

Signalstérungen kénnen mit elektromagnetischen Blockaden begriindet werden. Diese konnen
im Umkreis von Hochspannungsleitungen, Verkehrsampeln, Oberleitungen elektrischer Eisen-
bahnen, Autobussen oder StraBBenbahnen, Fernsehgeriaten, Fahrzeug Motoren, Fahrrad Com-
putern, einigen motorisierten Trainingsgeraten, Mobiltelefonen oder beim Passieren von elekt-
rischen Sicherheitsschranken eintreten. Dabei kommt es wiederholt zu unprazisen Messwerten
der Herzfrequenz.

Sollten etwaige Fehlfunktionen durch die oben angegebenen Problem-L&sungen nicht zu beheben oder an-
dere Probleme aufgetreten sein, so kontaktieren Sie Ihren Casada-Partner um fachliche und individuelle
Losungen fiir das vorliegende Problem besprechen zu konnen. lhr Casada-Partner hilft Ihnen gerne dabei,
Fehlfunktionen schnell und kompetent zu beheben.

Durch regelmiBige Pflege erhohen Sie die Lebensdauer Ihres PowerBoard 2.1 und sorgen gleichzeitig fiir
allzeit sicheren Betrieb.

|. Empfohlene Lagerung: Trocken, staubfrei. Bitte Kabel aufwickeln.

2. Halten Sie Flissigkeiten oder offene Flammen vom PowerBoard 2.1 fern.

3. Reinigen Sie das Gerit mit einem trockenen, weichen Tuch.

4. Trennen Sie nach dem Gebrauch das PowerBoard 2.1 vom Stromnetz.

Entspricht den européischen Richtlinien LVD directive (2014/35/EC)
EMC directive (2014/30/EU)
EMF directive (2013/35/EU)
RED directive (2014/53/EU)

Der Kalorienzahler des PowerBoard 2.1 ist eine neue Funktion fiir noch mehr Effektivitat.

Die angezeigten/verbrauchten Kalorien stellen einen durchschnittlichen Richtwert dar, welcher bei konstantem
Training erreicht werden kann. Bei der Positionierung auf dem PowerBoard 2.1 ohne Bewegung verbrauchen Sie
um einiges weniger an Kalorien als bei einer durchschnittlichen Trainingseinheit mit mittelmaBiger Anstrengung.

Der Kalorienzahler errechnet die Daten anhand von Richtwerten, die sich aus mehreren sportlichen Aktivitaten
zusammensetzen. Berechnet wurden durchschnittliche Richtwerte vom leichten Spaziergang tiber schnelles Jog-
gen bis zu normalen Work-Out Ubungen mit und ohne Gewicht. Die Berechnung der Kalorien ergibt sich aus
den Gesamtergebnissen des Kalorienverbrauchs dieser Sportarten mit einem erfassten Durchschnittsgewicht
von 85 kg.

Der Kalorienverbrauch ist durch die angewandte Methode als ziemlich realistisch anzusehen. Es wird sekunden-
genau berechnet, so dass bei Geschwindigkeitswechseln auch das Kalorienzahlen stiandig neu berechnet wird um
einen genauen Verbrauch anzuzeigen.

Der Body-Mass-Index (BMI) ist eine MaBzahl fiir die Bewertung des Gewichts (Kérpermasse) eines Men-
schen. Da Ubergewicht ein weltweit zunehmendes Problem darstellt, wird die Kérpermassenzahl vor allem
dazu verwendet, auf eine diesbeziigliche Gefiahrdung hinzuweisen.

Der BMI bezieht die Kérpermasse auf die Kérperoberfliche, die ndherungsweise aus dem Quadrat der
KorpergroBe berechnet wird. Der BMI gibt daher lediglich einen groben Richtwert an, da er weder Statur
und Geschlecht, noch die individuelle Zusammensetzung der Kérpermasse aus Fett- und Muskelgewebe
eines Menschen beriicksichtigt.

DER OPTIMALE BODY-MASS-INDEX (BMI) NACH ALTER

Alter optimaler BMI

19-24 19-24

25-34 20-25 e Kérpermasse (kg)
35-44 21-26 KérpergroBe? (m)
45-54 2227

55-64 23-28

alter als 65 24-29

BMI MANNLICH BMI WEIBLICH

Untergewicht unter 20 unter 19
Normalgewicht 20-25 19-24
Ubergewicht 26-30 25-30
Adipositas 31-40 31-40
starke Adipositas groBer 40 groBer 40




Der Ruhepuls ist ein Gradmesser fiir lhre Fitness. Je niedriger er ist, desto besser. Am besten messen Sie mor-
gens kurz nach dem Aufwachen im Liegen, wenn lhr Kérper noch véllig entspannt ist. Gemessen wird mittels
Daumen und Zeigefinger am linken Handgelenk oder an der Halsschlagader wobei man |5 Sekunden lang die
Herzschlage zahlt und dann mit der Zahl 4 multipliziert oder mit einer Pulsuhr.

MANNER

FITNESS ALTER

18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+

Athletisch 49-55 49-54 50-56 50-57 51-56 50-55
Exzellent 56-61 55-61 57-62 58-63 57-61 56-61
Gut 62-65 62-65 63-66 64-67 62-67 62-65
+ Durchschnitt 66-69 66-70 67-70 68-71 68-71 66-69
Durchschnitt 70-73 71-74 71-75 72-76 72-75 70-73
— Durchschnitt 74-81 75-81 76-82 77-83 76-81 74-79
schlecht 82+ 82+ 83+ 84+ 82+ 80+

FRAUEN

FITNESS ALTER

18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+

Athletisch 54-60 54-59 54-59 54-60 54-59 54-59
Exzellent 61-65 60-64 60-64 61-65 60-64 60-64
Gut 66-69 65-68 65-69 66-69 65-68 65-68
+ Durchschnitt 70-73 69-72 70-73 70-73 69-73 69-72
Durchschnitt 74-78 73-76 74-78 74-77 74-77 73-76
— Durchschnitt 79-84 77-82 79-84 78-83 78-83 77-84
schlecht 85+ 83+ 85+ 84+ 84+ 84+

Der Handler gewiahrt auf das umseitig beschriebene Produkt eine gesetzlich vorgeschriebene Gewahrleis-
tungszeit. Die Gewahrleistung gilt ab dem Kaufdatum. Das Kaufdatum ist mit dem Kaufbeleg nach-zuweisen.

Der Handler wird die innerhalb Deutschlands erfassten Produkte, bei denen Fehler festgestellt wurden,
kostenlos reparieren bzw. ersetzen. Hiervon nicht betroffen sind VerschleiBteile. Voraussetzung dafiir ist die
Einsendung des fehlerhaften Gerates mit Kaufbeleg vor Ablauf der Gewahrleistungszeit.

Der Gewaihrleistungsanspruch entfillt, sofern nach Feststellung eines Fehlers, dieser z.B. durch duBere Ein-
wirkung oder als Folge von Reparatur oder Anderung aufgetreten ist, die nicht vom Hersteller oder einem
autorisierten Vertragshandler vorgenommen wurde.

Die Gewihrleistung vom Handler beschrankt sich auf Reparatur bzw. Austausch des Produktes. Im Rahmen
dieser Gewibhrleistung tibernimmt der Hersteller bzw. Verkaufer keine weitergehende Haftung und ist nicht
verantwortlich fiir Schaden, die durch die Missachtung der Bedienungsanleitung und/oder missbrauchliche
Anwendung des Produktes entstanden sind.

Stellt sich bei Uberpriifung des Produktes durch den Hersteller heraus, dass das Gewihrleistungsverlangen
einen nicht von der Gey_vihrleistung erfassten Fehler betrifft oder dass die Gewahrleistungsfrist abgelaufen
ist, sind die Kosten der Uberpriifung und Reparatur vom Kunden zu tragen.

Rechtlicher Hinweis: Samtliche Inhalte sind keine Heilaussagen. Die Diagnose und Therapie von Erkran-
kungen und anderen kérperlichen Stérungen erfordert die Behandlung durch Arzte/Arztinnen, Heilprak-
tiker oder Therapeuten. Die Angaben sind ausschlieBlich informativ und sollen nicht als Ersatz fiir eine
arztliche Behandlung genutzt werden. Jeder Benutzer ist angehalten, durch sorgfaltige Priifung und ge-
gebenenfalls nach Konsultation eines Spezialisten festzustellen, ob die Anwendungen im konkreten Fall
forderlich sind. Jede Anwendung oder Therapie erfolgt auf eigene Gefahr des Benutzers. Wir distanzieren
uns von jeglichen Heilaussagen oder Versprechen.

Casada International GmbH
E Obermeiers Feld 3
33104 Paderborn, Germany
info@casada.com
E ~ www.casada.com

Copyright Bilder und Texte unterstehen dem Copyright von Casada International GmbH und diirfen ohne
ausdriickliche Bestatigung nicht weiterverwendet werden.

Copyright © 2017 CASADA International GmbH. Alle Rechte vorbehalten.




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 2.1.

Please note:

The power supply (electricity cable) is located in the lower level of polystyrene (Fig.1). Remove Power-
Board 2.1 from the cardboard and turn over the lower level of polystyrene packaging. The power supply
is located in one of the grooves in the corner (Fig. 2).
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ensure proper functioning and optimal effect. Please retain these instructions for use!
« This fitness device complies with the recognised principles of technology and current safety
regulations.

This equipment is maintenance free. Any necessary repairs must be performed by an authorised profes-
sional. 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 eliminate
the risk of a short circuit.
Do not use damaged plugs, cords or loose sockets. Damaged plugs or cords must be replaced by the manu-
facturer, 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 |3 years of age should not practise any vibration training.
There is however, no upper age restriction.
In order to avoid over-training, you should not exceed the following maximum training times:

: Please carefully read the following instructions before using this fitness equipment to

Fitness level untrained: Fitness level exercise irregularly Fitness level athletic/ trained:
I5min at 30min at 45min at
1-3x training sessions/week 1-4x training sessions/week 1-6x 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 2.1.

+ Never train above an intensity of level 10 for exercises where the head is near the PowerBoard 2.1
(e.g. press-ups, forearm stand, side stand, etc.)!

Warning: Changes or modifications to this unit not expressly approved by the party responsible for compli-
ance could void the user’s authority to operate the equipment.

NOTE: This equipment has been tested and found to comply with the limits for a Class B digital device, pur-
suant to Part |5 of the FCC Rules. These limits are designed to provide reasonable protection against harm-
ful interference in a residential installation. This equipment generates uses and can radiate radio frequency
energy and, if not installed and used in accordance with the instructions, may cause harmful interference to
radio communications.

However, there is no guarantee that interference will not occur in a particular installation. If this equipment
does cause harmful interference to radio or television reception, which can be determined by turning the
equipment off and on, the user is encouraged to try to correct the interference by one or more of the fol-
lowing measures:

+ Reorient or relocate the receiving antenna.

* Increase the separation between the equipment and receiver.

+ Connect the equipment into an outlet on a circuit different from that to which the receiver is connected.
+ Consult the dealer or an experienced radio/TV technician for help.

Amplitude: +/- 9 mm Throw: 0-18 mm

area lI: +/- 3,5mm 7 mm
area2: +/- 6mm 12 mm
area3: +/- 9mm 18 mm

Frequency: 56— 13,6 Hz
Speed: Level 1-20
Maximum load 120 kg if both feet are positioned
Voltage: AC 220-240V ~ 50/60 Hz
Energy consumption: max. 250 watts under normal use
Box dimensions: 85 x 50 x 20 cm
Product dimensions: 79 x48 x 14,5 cm

Weight: 22kg

Medical device: No

USA / CANADA

voltage: AC |10-120V ~ 50/60 Hz
rated power: 220 watts
box dimensions: 85 x 50 x 20 cm
product dimensions: 79x47x14.5 cm
weight:  22kg

Instructions: For unilateral stress on the PowerBoard 2.1, please always stand centrally and with both
feet on the device first, and then from there shift the weight outwards.

ALTERNATING MOVEMENT POSITION ON THE POWERBOARD
9 18mm
9 12mm
o ] 7mm ]
all |
o e 9 7mm - Position | 12mm - Position Il 18mm - Position IlI
7 [+ ampLITUDE
n THROW**
7 - AMPLITUDE
N S PEAK*
* Summit

** Up- and down travel



Especially in the frequency range from |15Hz!

« acute thrombosis or high individual thrombosis risk

* pregnancy

- severe osteoporosis with fractures sue to osteoporosis

« severe diabetes with strong circulation disorder (gangrene, retina)
« metal and ceramic implants that are less than 6 months old in the body regions to be trained
« fresh wounds and operations

- stents and bypasses that are less than 6 months old

« untreated high blood pressure

« severe heart insufficiency according to NYHA > degree |

« fresh bone fractures

« hernias (inguinal hernia)

Possible side effects of the vibration training
« tingling in muscles

« itching of skin

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

« short-term 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 absolutely
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 physi-
otherapist.

The PowerBoard 2.1 is equipped with a high-performance, stabile motor. Aside from its diverse automatic
programmes (For details see [2] automatic programmes), the PowerBoard 2.1 is equipped with a manual
range that is very easy to adjust. Regardless of what level of fitness you have: Unfit, doing sport irregularly,
doing sport regularly, or even a professional athlete; training is simple for EVERYONE and can be individually
tailored to suit one’s own needs. On the device’s digital display you can always see exactly which programme
is activated, the duration of the training time and what the intensity of the training is.

The transport rollers installed in the PowerBoard 2.1 ensure high mobility. The rollers also function as han-
dles. The rubber supporting feet guarantee that the device has exceptional stability and optimum noise limita-
tion due to the absorption of sound.

[5] 9]

- [1]
[3/4]

- [2]

[61 [7] 8]

[I1 START/STOP Start/Stop the programme.

[2] MODE You can select various settings using this button.
« Manual programme (individual)
 Automatic programme (preset: | —-Warm Up, 2 — Refresh, 3 —Interval)
« Time mode (I-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 (I-15 minutes).

[4] SPEED +/ - You can regulate the speed in manual mode using these buttons. (Level [-20)
[5] Current calorie consumption

[6] Remaining time. If the TIME display flashes, you are using the time mode.

[7] Current speed level

[8] Shows the selected mode. If the AUTO display flashes, you are using an automatic programme.
If the MANUAL display flashes, you are using a manual programme.

[9] It shows the current heart rate in combination with the pulse sensor.




AUTOMATIC PROGRAMMES

Warm up
Minutes Il 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Il 12 13 14 15
I
t Speed 8 8 10 10 12 12 14 14 16 16 12 12 10 10 8
Refresh
Minutes Il 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Il 12 I3 14 15
Speed 6 8 10 12 14 14 12 10 12 14 16 16 10 10 8
[4] 8] Interval
Minutes Il 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Il 12 I3 14 1I5
Speed 6 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 6

(21 - - [3]

TRAINING-DVD

ENCLOSED

—f ™

Casada

healthcare

The recommended training time with the PowerBoard 2.1 is 10 minutes 3 times a week. This full body
plan was established by a personal 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 sensible warm-up is necessary before each training 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 PowerBoard 2.1. If you desire new input or variety, just take a look online or get
in touch with your PowerBoard 2.1 supplier.

[1] ON/OFF

For switching the PowerBoard 2.1 on and off. SECTION OF MUSCLES: | EXERCISES:

[2] MODE

You can select various settings using this button.
+ Manual programme (individual)

« Automatic programme (preset: | —Warm Up, 2— Refresh, 3 —Interval)

+ Time mode (I-15 minutes)

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

[3] START/STOP

Here you can start or stop the programme.

[4] SPEED +/ -

You can regulate the speed in manual mode using these buttons. (Level 1-20)

[5] TIME (ONLY IN MANUAL MODE)

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

Breast

Repetition/ Time

Back

Repetition/ Time
Stomach
Repetition/ Time
Bum
Repetition/ Time
Legs and calves

Repetition/ Time
Shoulders and arms

Repetition/ Time

Simple press-up

20

Forearm support

60 sec
Leg extensions

20

Leg raises
(straight leg)

2x20
Squat
30 sec

Lateral raises

15

Classic press-up

20

Cable rows (with
vibration dumbbell)

2x 20
Elbow to knee

2x20

Leg raises
(bent leg)

2x20
Static lunge

2x30sec
Front lifts

15

Fly (with vibration
dumbbell)

20
Cable rows with both
arms (with vibration
dumbbell)
20
Side plank
2x15
Static bridge

30 sec
Forward lunge
2x15

Biceps curl (with
vibration dumbbell)

20

Dumbbell press (with
vibration dumbbell)

20

Deadlift (with
vibration dumbbell)

20
Side crunch

2x15
Dynamic bridge

10
Standing calf raises

60 sec

Dumbbell raise (with
vibration dumbbell)

20

Static press-up
20

Bent arm lat
pulldown

20

Static bridge

(with leg raised)
2x15

Static press-up

20




MALFUNCTION SOLUTION

* Check that the batteries are inserted correctly.
The remote control does not work.
* Change the batteries

* Check the connection of the electricity cable to the power
outlet and the connection at the device

The device shows no functions.

* Attempt to activate the device using the remote control
and the power switch on the device

¢ Switch the device off, disconnect from the mains, and
wait for 20 seconds. Reconnect the device and switch the
device back on. (Restart for malfunction)

The device independently performs
functions that were not selected (ex-
ception: automatic programmes)

Signal interference * 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.

ATTENTION!

Electromagnetic blocks may cause signal interference. These can occur around high-voltage
power 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 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 to receive professional and individual advice and solutions for the prob-
lem at hand. Your Casada partner will be glad to help you solve any malfunctions fast and professionally.

Regular care will extend the life of your PowerBoard 2.1 whilst also ensuring safe operation at all times.

|. Recommended storage: dry, free of dust. Please wind cord.
2. Keep liquids and open fire away from the PowerBoard 2.1.
3. Clean the equipment using a dry, soft cloth.

4. Always unplug the PowerBoard 2.1 when not in use.

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 calorie counter of PowerBoard 2.1 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 2.1 without movement you consume much fewer calories than
during an average training session with mediocre effort.

The calorie counter calculates the data on the basis of benchmarks which consist of several sporting activities.
Average values, from a light walk to quick jogging, or a normal work-out exercise with 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 to be rather realistic. It is calculated by
the second, so that if there are changes in speed the calorie count is recalculated in order to show an exact
consumption.

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 associated 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

Age optimum BMI

19-24 19-24

25-34 20-25 body mass (k:
BMI = y (ke)

35-44 21-26 body height? (m)

45-54 22-27

55-64 23-28

older than 65 24-29

BMI MALE BMI FEMALE

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




The resting heart rate is an indicator of your fitness. 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 carotid artery, counting the heart beat for 15 seconds and multiplying the number by 4, or
using a pulse monitor.

MAN

FITNESS AGE

18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+
Athleate 49-55 49-54 50-56 50-57 51-56 50-55
Excellent 56-61 55-61 57-62 58-63 57-61 56-61
Good 62-65 62-65 63-66 64-67 62-67 62-65
+ Above average 66-69 66-70 67-70 68-71 68-71 66-69
Average 70-73 71-74 71-75 72-76 72-75 70-73
- Below average 74-81 75-81 76-82 77-83 76-81 74-79
Poor 82+ 82+ 83+ 84+ 82+ 80+

WOMAN

FITNESS AGE

18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+
Athleate 54-60 54-59 54-59 54-60 54-59 54-59
Excellent 61-65 60-64 60-64 61-65 60-64 60-64
Good 66-69 65-68 65-69 66-69 65-68 65-68
+ Above average 70-73 69-72 70-73 70-73 69-73 69-72
Average 74-78 73-76 74-78 74-77 74-77 73-76
- Below average 79-84 77-82 79-84 78-83 78-83 77-84
Poor 85+ 83+ 85+ 84+ 84+ 84+

The dealer grants the statutory warranty period on the product described overleaf. The warranty applies
from the date of purchase. The date of purchase is demonstrated by the sales receipt.

The dealer is to repair or replace products registered within Germany which are found to be defective free of
charge. Parts subject to wear and tear not covered. To assert your claim, simply return the defective product
with the sales receipt before the end of the warranty period.

The warranty claim does not apply if it is established that a defect has occurred e.g. through external influence
or as a result of repair or alteration not carried out by the manufacturer or an authorised dealer.

The warranty granted by the seller is limited to repair or replacement of the product. Under this warranty,
the manufacturer or seller has no further liability and is not responsible for damage caused by disregard of the
operating instructions and/or improper use of the product.

If inspection of the product by the seller reveals that the warranty claim relates to a defect not covered by
the warranty or that the warranty period has expired, the cost of the inspection and repair are to be borne
by the customer.

Legal note: All contents do not contain 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 treat-
ment. Every user is beholden to ascertain by accurate examination and, if required, after 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
www.casada.com

Copyright Images and texts are subject to the copyright of Casada International GmbH and may not be
used for other purposes without express confirmation.

Copyright © 2017 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 2.1.

Remarque:

Le bloc d’alimentation (cable électrique) se trouve dans le polystyrene inférieur (Fig. I). Sortez le Power-
Board 2.1 du carton et retournez I'emballage inférieur en polystyrene. Le bloc d’alimentation se trouve
dans I'une des encoches dans le coin (Fig. 2).

PSR i

Figure | Figure 2

< r e | a X m y W a y 28 Consignes de sécurité

29 Caractéristiques techniques
Depuis sa création, en 2000, le nom de CASADA est reconnu pour ses produits de grande qualité dans le 30 Contre-indications
domaine du bien étre et de la remise en forme. 3] Equipement / Fonctionnalités
Aujourd‘hui, les produits CASADA sont disponibles dans 37 pays a travers le monde. Un développement 31 Afficheur
continuel a la pointe de I'innovation, un design reconnaissable et une élaboration dans I‘unique but d‘amé- 32 Télécommande
liorer la qualité de vie sont caractéristiques des produits CASADA, au méme titre que leur fiabilité et leur 33 Apercu d‘entrainement
qualité exceptionnelle. 34 Recherche de panne
34 Entreposage / Entretien
34 Déclaration de conformité UE
35 Compteur de calories
35 Indice de masse corporelle
36 Pouls au repos

37 Conditions de garantie




vement les instructions suivantes afin de garantir une utilisation optimale et obtenir les

: Avant de mettre en route cette appareil de remise en forme, veuillez lire trés attenti-
meilleurs résultats possibles. Veuillez 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 a effectuer d‘éventuelles
réparations. Pour des raisons de sécurité, une utilisation inappropriée de |‘appareil, ainsi que des répara-
tions non conformes, conduisent a une nullité de la garantie.

Ne jamais toucher la prise avec les mains mouillées.

Eviter que I‘appareil n‘entre en contact avec |‘eau, ne pas exposer |‘appareil a des températures élevées ou
directement aux rayons du soleil.

Apres usage, débrancher le cordon d‘alimentation de la prise afin d‘éviter tout danger de court-circuit.

Ne pas utiliser de prises, de cordons ou de douilles endommagés. Si la prise ou le cordon sont endomma-
gés, ils doivent étre remplacés par le fabricant, un mandataire ou du personnel qualifié. En cas de dysfonc-
tionnement, éteindre et débrancher immédiatement I‘appareil. Dans le cas d‘une utilisation détournée ou
inadaptée, aucune réparation ne sera prise en charge.

De I‘avis général, les enfants de moins de |3 ans ne doivent pas effectuer d‘entrainement par vibration. |l
n‘existe sinon aucune limite d‘age supérieure.

Afin d‘éviter un surentrainement, les durées journalieres maximales suivantes ne doivent pas étre dépas-
sées:

Degré de condition physique: Degré de condition physique: Degré de condition physique:
non entrainé irrégulier sportif/entrainé
45 min dans le cas de
I-6 entrainements/semaine

|15 min dans le cas de
|1-3 entrainements/semaine

Pratique du sport: 30 min dans le cas
de |-4 entrainements/semaine

ATTENTION!

Méme les sportifs bien entrainés doivent commencer lentement étant donné que les vibrations représentent
pour les muscles une toute nouvelle forme de contrainte. Avec le temps, il est possible d’augmenter progres-
sivement l'intensité de I'entrainement, par exemple par des fréquences plus élevées, davantage d’exercices
dynamiques ou des pauses plus courtes.

+ Ne jamais utiliser d’objets pointus ou tranchants.

+ Veillez a une position correcte du corps afin d’éviter les Iésions aux articulations ou aux organes.

+ Ne placez jamais votre téte ou votre poitrine directement sur le PowerBoard 2.1.

+ Lors d’exercices exigeant que la téte soit a proximité du PowerBoards 2.1 (p. ex. appui facial (pompes), sur
I'avant-bras, latéral, etc.), n’effectuez jamais I’entrainement au-dessus du niveau |0!

amplitude: +/- 9 mm Course: 0-18 mm

zone | +/- 3,5mm 7 mm
zone2 +/- 6mm 12 mm
zone3 +/- 9mm 18 mm

fréquence: 56— 13,6 Hz
vitesse: niveau |-20
charge maximale: 120 kg avec positionnement a pieds joints
tension: AC 220-240 V ~ 50/60 Hz
consommation: max. 250 Watt dans le cadre d‘une utilisation conforme

dimensions de carton: 85 x50 x20cm

dimensions de plateforme: 79 x48 x 14,5 cm

poits: 22kg C € ea @? )g

Appareil médical: Non

Indication: Dans le cas d‘une contrainte du PowerBoards 2.1 sur un seul c6té, commencer par se
placer toujours an centre et a pieds joints sur |‘appareil, puis déplacer le poids vers |‘extérieur.

MOUVEMENT ALTERNE POSITION SUR LE POWERBOARD
(3]
(2)
o ]
|
: : 7mm 12mm 18mm
@ marche souple @ jogging © course position | position Il position llI

_| /+ AmpuTUDE
. COURSE**
7 - AMPLITUDE
Ao PIC*

* Sommet

** Mouvement montant et descendant




Particulierement dans la plage de fréquence a partir de 15 Hz!

crises migraineuses aigués

nouveaux implants comme p. ex. prothese 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 a l'ostéoporose

diabeéte grave avec forts troubles de la circulation sanguine (gangréne, rétine)

implants en métal et en céramique dans les régions corporelles a 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 traitée
- forte insuffisance cardiaque selon nyha > classe i
- fractures récentes

« hernies

Effets secondaires éventuels de I'entrainement a vibrations

« fourmillement dans la musculature

- irritation de la peau

- augmentation de la douleur pour cause d‘intensité d‘entrainement trop élevée
« chute passagere de pression artérielle

« hypoglycémie passagére

Doit-on considérer les contre-indications comme absolues?

Si vous étes concerné par l'une des contre-indications citées, cela ne signifie pas que l'appareil a
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 a votre thérapie
habituelle si elle est recommandée par votre médecin ou un physiothérapeute.

Le PowerBoard 2.1 est équipé d'un moteur performant et stable. En plus de divers programmes automa-
tiques (pour plus de détails cf. [2] Programmes automatiques), le PowerBoard 2.1 est équipé d‘une plage
manuelle facile a régler. Quel que soit votre niveau de condition physique: Non entrainé, pratique irrégu-
liere du sport, pratique réguliére du sport ou sportif de haut niveau: I'entrainement est simple et réglable
individuellement pour CHACUN. Sur l'afficheur numérique de I'appareil, on peut toujours voir exactement
quel programme est activé, quelle est la durée de I'entrainement et quelle est son intensité.

Les roues de transports installées sur le PowerBoard 2.1 garantissent une mobilité élevée. Les roues jouent
également le role de poignées. Les pieds an caoutchouc de I'appareil assurent une pose parfaite et une
réduction des bruits optimale grace a I'absorption sonore.

[5] 91

- [1]
[3/4]

- [2]

[6] [7] 8]

[11 MARCHE/ARRET Pour démarrer voire arréter les programmes.

[2] MODE Cette touche vous permet de sélectionner les différents parametres.
« 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]1+/ - 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. (1-20)
[5] Consommation momentanée en calories

[6] Durée restante. Si l'affichage TIME clignote, vous vous trouvez en mode temporel.

[7]1 Niveau actuel de vitesse

[8] Indique le mode sélectionné. Si I'affichage AUTO clignote, vous vous trouvez dans les
programmes automatiques. Si l'affichage MANUAL clignote, vous vous trouvez dans le
programme manuel.

[9] Affichage de la fréquence cardiaque: en combinaison avec le capteur d'impulsion, il montre la
fréguence cardiaque actuelle.
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[1]1 ON/OFF
Mise en marche et a |‘arrét du PowerBoard 2.1.

[2] MODE

Cette touche vous permet de sélectionner les différents parametres.
* Programme manuel (individuel)
* Programme automatique (préréglé: | —-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 modifiées. 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. (1-20)

[5] TIME (UNIQUEMENT EN MODE MANUEL)
Ces touches vous permettent en mode temporel de régler la durée (1-15 minutes).

PROGRAMMES AUTOMATIQUES

Warm up
Minutes Il 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Il 12 13 14 15
Vitesse 8 8 10 I0 I2 12 14 14 16 16 12 12 10 10 8
Refresh
Minutes Il 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Il 12 I3 14 15
Vitesse 6 8 10 12 14 14 12 10 12 14 16 16 10 10 8
Interval
Minutes Il 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Il 12 I3 14 15
Vitesse 6 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 6

D‘ENTRAINEMENT
FOURNI

La durée d‘entrainement recommandée avec le PowerBoard 2.1 est de 3 fois 10 min par semaine.

Ce plan pour tout le corps a été élaboré par un entraineur personnel en remise en forme et vous aide a
atteindre vos objectifs. Vous pouvez bien entendu varier la durée et I‘intensité selon votre forme person-
nelle et vos préférences. Sachez qu‘un échauffement (Warm UP) raisonnable est obligatoire avant chaque
entrainement et qu'‘il ne doit jamais étre négligé. Si vous vous étes échauffé pendant 5 minutes, vous pouvez
commencer. Le PowerBoard 2.1 vous permet d‘effectuer un grand nombre d‘exercices. Si vous souhaitez
une nouvelle impulsion ou du changement, allez sur Internet ou prenez contact avec votre commergant

PowerBoard 2.1.

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 |‘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 haltere
vibrante)

2x20
Coude vers genoux

2x20

Lever de jambe
(jambe pliée)

2x20
Fente statique

2 x30sec

Soulever frontal

15

Mouvement volant
(avec haltere vibrante)

20

Aviron a deux bras
(avec haltere vibrante)

20
Appui latéral
2xI5

Le pont statique

30 sec
Fente active
2x15

Curl de biceps (avec
haltére vibrante)

20

Soulévement de

haltére (avec haltére APP“'_ facial
i statique
vibrante)
20 20
Soulevé de terre (avec ) Tl'racnon )
a i latissimus penché
haltere vibrante)
en avant
2 20

Planche latérale
2x15

Le pont statique

Le pont actif (avec lever de

jambe)
10 2x15
Soulever de poids avec
les mollets debout
60 sec
Soulévement de Appui facial
haltére (avec haltére ppul
! statique
vibrante)

20 20




PANNE SOLUTION

« Vérifiez que les piles sont placées correctement dans la

14 ) télécommande.
La télécommande ne fonctionne pas.

» Remplacez les piles le cas échéant

« Contrélez le branchement du céble d‘alimentation a la
prise de courant ainsi que la branchement sur |‘appareil

L'appareil ne réagit pas.

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

L'appareil exécute automatiquement « Eteignez |‘appareil, débranchez I‘appareil du secteur, at-
certaines fonctions n‘ayant pas été tendez 20 sec. Rebranchez a nouveau la fiche secteur dans
sélectionnées (Exception: programmes la prise de courant et allumez |‘appareil. (nouvelle mise en
automatiques) marche en cas de dysfonctionnement)

Les interférences « ll'y a trop de sources d’interférences a proximité de votre
PowerBoard et du Pulse Sensor pour qu’ils fonctionnent
correctement. Changez votre position et scannez a nou-

veau pour obtenir un nouveau signal.

ATTENTION

Les interférences peuvent étre causées par des champs électromagnétiques. Ceci peut arriver a
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 por-
tables 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-dessus ou
bien si d‘autres problémes devaient survenir, contactez votre partenaire Casada afin de trouver des solutions
spécialisées et individuelles a ce probléme. Votre partenaire Casada est a vos c6tés pour remédier aux dys-
fonctionnements rapidement et de maniére compétente.

Un entretien régulier permet de prolonger la durée de vie de votre PowerBoard 2.1 et garantit son
utilisation fiable a tout moment.

|. Entreposage conseillé: Dans un endroit propre et sec. Veuillez enrouler le cable.

2. Gardez le PowerBoard 2.1 a distance de tout liquide ou flamme ouverte.

3. Nettoyez |‘appareil avec un chiffon doux et sec.

4. Débranchez le PowerBoard 2.1 du secteur apres utilisation.

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 compteur de calories du PowerBoard 2.1 est une nouvelle fonctionnalité permettant d‘améliorer |‘effi-
cacité.

Les calories affichées / briilées représentent une valeur indicative pouvant étre atteinte en cas d‘entraine-
ment constant. Lors du positionnement sur le PowerBoard 2.1 sans mouvement, vous brilez sensiblement
moins de calories que dans le cas d‘une séance d‘entrainement moyenne avec effort moyen.

Le compteur de calories calcule les données au moyen de valeurs indicatives issues de plusieurs activés
sportives. Des valeurs indicatives moyennes ont été calculées dans le cas d‘une marche souple jusqu‘a

des exercices de musculation normaux avec et sans poids en passant par un jogging rapide. Le calcul des
calories résulte des résultats totaux de la consommation en calories 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 méthode
appliquée. Elle est calculée a la seconde pres de telle maniere que, en cas de changement de vitesse, le
comptage des calories est recalculé en permanence afin d‘afficher une consommation exacte.

Lindice de masse corporelle (BMI) est une mesure d‘évaluation du poids (masse corporelle) d‘un étre
humain. Etant donné que le surpoids représente un probleme mondial en augmentation, I‘indice de masse
corporelle est utilisé surtout pour attirer |‘attention sur les risques liés.

Le BMI relie la masse corporelle a la surface corporelle, celle-ci étant calculée approximativement a partir
du carré de la taille corporelle. Le BMI indique donc une valeur indicative grossiére étant donné 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 étre humain.

L'INDICE DE MASSE CORPORELLE (BMI) OPTIMAL SELON

Age BMI optimal

19-24 19-24

25-34 20-25 BMI = poids (kg)
35-44 21-26 taille? (m)
45-54 2227

55-64 23-28

plus de 65 ans 24-29

BMI HOMME BMI FEMME

Insuffisance pondérale inférieur a 20 inférieur a 19
Poids normal 20-25 19-24
Surpoids 26-30 25-30
Forte obésité 31-40 31-40

starke Adipositas supérieur a 40 supérieur a 40




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 apres le réveil en position couchée, lorsque que I‘on est encore complétement détendu. Il est
mesuré au moyen du pouce et de l‘index sur le poignet gauche ou bien sur la veine jugulaire. Pour ceci, on
compte les pulsations cardiaques pendant |5 secondes et on multiplie ensuite par 4. On peut utiliser également
un pulsometre.

HOMMES

CONDITION PHYSIQUE  AGE

18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+

Athlétique 49-55 49-54 50-56 50-57 51-56 50-55
Excellent 56-61 55-61 57-62 58-63 57-61 56-61
Bon 62-65 62-65 63-66 64-67 62-67 62-65
+ Moyen 66-69 66-70 67-70 68-71 68-71 66-69
Moyen 70-73 71-74 71-75 72-76 72-75 70-73
— Moyen 74-81 75-81 76-82 77-83 76-81 74-79
mauvais 82+ 82+ 83+ 84+ 82+ 80+

FEMMES

CONDITION PHYSIQUE  AGE

18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+

Athlétique 54-60 54-59 54-59 54-60 54-59 54-59
Excellent 61-65 60-64 60-64 61-65 60-64 60-64
Bon 66-69 65-68 65-69 66-69 65-68 65-68
+ Moyen 70-73 69-72 70-73 70-73 69-73 69-72
Moyen 74-78 73-76 74-78 74-77 74-77 73-76
— Moyen 79-84 77-82 79-84 78-83 78-83 77-84

mauvais 85+ 83+ 85+ 84+ 84+ 84+

Le commergant garantit le produit décrit au verso durant un délai obligatoire prescrit par la loi. La garantie
s‘applique a partir de la date d‘achat de I‘appareil. Une preuve d‘achat comportant cette date doit &tre fournie.
Si des défauts sont relevés sur les produits fabriqués en Allemagne, le commergant s‘engage a les remplacer
ou les réparer gratuitement. Cette garantie ne couvre pas les piéces d‘usure telles. Pour cela, le produit défec-
tueux devra étre retourné avec le ticket de caisse avant expiration du délai de garantie.

La garantie devient nulle si des défauts sont constatés ayant été causés p. ex. par une influence extérieure ou

a la suite de réparations ou modifications apportées au produit par un tiers autre que le commergant ou un
représentant agréé.

La garantie du commercant se limite a la réparation voire au remplacement du produit. La responsabilité du
fabricant voire du vendeur ne saurait étre engagée en cas de dommages résultant d‘une manipulation non
conforme aux instructions fournies et/ou d‘une utilisation inappropriée de |‘appareil.

Si la déclaration attestant de panne ou de défauts de I‘appareil intervient apres expiration du délai de garantie
ou si, apres inspection, ces détériorations s‘averent ne pas étre couvertes par la garantie, la totalité des frais de
réparation et d‘inspection sera a la charge du client.

Avertissement légal: Tous les contenus ne sont pas des garanties médicales. Le diagnostic et le traitement
de maladies et d’autres troubles physiques demande de suivre un traitement avec un médecin, un praticien
de médecine paralléle ou un thérapeute. Les indications sont communiquées a titre purement informatif et
elles ne doivent pas étre utilisées pour remplacer un traitement médical. Aprés un examen minutieux et, le
cas échéant, apres avoir consulté un spécialiste, chaque utilisateur est tenu de constater si les applications
sont bénéfiques dans son cas concret. Chaque application ou traitement s‘effectue aux risques et périls de
I‘utilisateur. Nous n‘offrons aucune garantie médicale et nous ne tenons pas de promesse.

Casada International GmbH
Obermeiers Feld 3

33104 Paderborn, Germany
info@casada.com
www.casada.com

Les droits de reproduction des photographies, textes et images ici présents sont détenus par CASADA Group
GmbH et ne peuvent étre réutilisés sans autorisation explicite.
Copyright © 2017 CASADA International GmbH. Tous droits réservés.




Con la compra de este aparato de ejercicios demuestra tener conciencia de la importancia de su salud.

Para que pueda beneficiarse de las ventajas de este aparato durante mucho tiempo, le recomendamos
que lea detenidamente y aplique las indicaciones de seguridad.

Esperamos que disfrute de su PowerBoard 2.1 personal.

Nota:

La fuente de alimentacién (cable de red) se encuentra en el poliestireno inferior (fig. 1). Saque la Power-
Board 2.1 de su caja y gire la espuma de poliestireno. La fuente de alimentacién se encuentra en una
ranura en la esquina (fig. 2).
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utilizar este aparato de ejercicios, para asi poder garantizar un funcionamiento sin pro-

Le recomendamos que lea atentamente las siguientes indicaciones antes de empezar a
A blemas y una actividad 6ptima. iConserve este manual de instrucciones!

Este aparato de ejercicios cumple con los principios establecidos de la tecnologia y con las disposiciones
actuales de seguridad.

Este producto no requiere mantenimiento. Si en algin momento necesitara alguna reparacién, esta uni-
camente podria llevarse a cabo por personal especialista autorizado. Tanto el uso inapropiado como las
reparaciones no autorizadas quedan prohibidos por motivos de seguridad y conllevarian la pérdida de la
garantia.

Nunca toque el enchufe con las manos mojadas.

Evite el contacto del aparato con agua, temperaturas elevadas y rayos de sol directos.

Si no utiliza el producto durante un largo periodo, desconecte el cable del enchufe para evitar el peligro
de cortocircuito.

Nunca utilice enchufes o cables estropeados ni monturas sueltas. Si el enchufe o el cable se estropea, Gnica-
mente podra ser reemplazado por el fabricante, el servicio técnico o personal cualificado. En caso de fallos
de funcionamiento, desconecte inmediatamente el aparato de la corriente. Una utilizacién inapropiada o
incorrecta excluye cualquier responsabilidad por danos.

Segln la opinién predominante, los ninos menores de |3 anos no deben realizar entrenamientos de vibra-
cién. A partir de ahi no existen otras limitaciones de edad.

Para evitar un sobreentrenamiento, respete los siguientes tiempos maximos de ejercicios:

Nivel fisico desentrenado:
15 min. en
1-3 entrenamientos/semana

Nivel fisico irregular:
Deporte medio: 30 min.
en |-4 entrenamientos/semana

Nivel fisico deportista/entrenado:
45 min. en
I-6 entrenamientos/semana

iIATENCION!

Incluso los deportistas entrenados deben comenzar poco a poco con las vibraciones, ya que estas represen-
tan una forma de carga muscular completamente nueva. Con el tiempo pueden aumentarse poco a poco la
intensidad del entrenamiento, por ejemplo con frecuencias mas altas, ejercicios mas dinamicos o descansos
mas cortos.

+ Nunca utilice objetos punzantes o afilados.

+ Mantenga siempre una posicion correcta del cuerpo para evitar dafos en las articulaciones o en los 6rganos.

+ Nunca coloque la cabeza ni el térax directamente sobre el PowerBoard 2.1.

« Sirealiza ejercicios en los que la cabeza queda cerca del PowerBoard 2.1 (por ej. flexiones sencillas, flexio-
nes con antebrazos o laterales, etc.), nunca suba de una intensidad de nivel 10.

Amplitud: +/- 9 mm Eje: 0-18 mm

area lI: +/-3,5mm 7 mm
area2: +/- 6mm 12 mm
area 3: +/- 9mm 18 mm

Frecuencia: 56— 13,6 Hz

Velocidad: Nivel 1-20
Carga maxima: 120 kg en posicionamiento con ambos pies

Tension: AC 220-240 V ~ 50/60 Hz
Consumo: max. 250 vatios con empleo adecuado
Medidas de la caja: 85 x50 x 20 cm
Medidas del PowerBoard: 79 x48 x 14,5 cm
Peso: 22kg

Dispositivo médico: No

cEedeckE

Nota:
En caso de carga unilateral del PowerBoard 2.1, recomendamos colocarse siempre primero en el centro
con ambos pies y desde ahi trasladar el peso a la parte exterior.

MOVIMIENTO ALTERNO POSICION EN EL POWERBOARD

© correr 7mm 12mm 18mm

@ caminar despacio @ trotar n m m
posicion | posicion Il posicion I

+ AMPLITUD

EJE**

—AMPLITUD

----- PUNTO MAXIMO*

* Sommet
** Vértice




iPrincipalmente a partir de una frecuencia de 15 Hz! El PowerBoard 2.1 dispone de un motor potente y estable. Aparte de los diversos programas automati-
cos (para ver detalles [2] programas automaticos), el PowerBoard 2.1 cuenta con un area manual de facil
programacion. Sin importar su nivel fisico: Desentrenado, deportista irregular, deportista regular o incluso
deportista experimentado, este entrenamiento es para TODOS sencillo y facilmente ajustable. En la pantalla
fracturas recientes digital del aparato pueden verse siempre los detalles del programa activado, la duracién del entrenamiento

célculos biliares o renales y la intensidad del mismo.

flebitis, trombosis

ataques agudos de migranas

implantes recientes, como prétesis de cadera o rodilla

El PowerBoard 2.1 dispone de ruedas de transporte que garantizan la mayor movilidad. Las ruedas funcionan
epilepsia a su vez como asas. Los pies de goma del aparato garantizan una estabilidad perfecta y una éptima disminu-
tumores o metastasis, cancer de hueso cién de ruidos mediante la absorcién de sonidos.

dolencias inflamatorias agudas

enfermedades agudas

marcapasos

embarazo

[5] 91

osteoporosis severa con fracturas

diabetes severa con graves trastornos circulatorios (gangrena, retina)

implantes metalicos o de ceramica de menos de 6 meses en las zonas que se quieren entrenar

« heridas y operaciones recientes -1
- stents o bypass de menos de 6 meses [3/4] - -
« hipertensién no tratada -
- insuficiencia cardiaca severa de acuerdo a la escala nyha > grado i - [2]

« fracturas 6seas recientes

+ hernias (hernia inguinal)

[6] [7] 8]

Posibles efectos secundarios del entrenamiento de vibracion
* hormigueos en la musculatura [ITINICIAR/DETENER Inicia o detiene los programas.

* picazén en la piel [2]IMODO A través de este botén podra seleccionar los diferentes ajustes.

¢ aumento del dolor por intensidad de entrenamiento demasiado elevada « Programa manual (individual)

* bajada de tensién transitoria » Programa automatico (predeterminado: | —calentamiento, 2— recordar, 3 —intervalo)

» Modo temporizador (1-15 minutos)

En los programas automaticos no pueden modificarse ni la velocidad ni la duracién. Estos valores
vienen predeterminados.

* hipoglucemia repentina

i{Deben considerarse las contraindicaciones como categéricas? ) » ) )
) : o o [3]+/ - Con estos botones configura la duracién en el modo temporizador (1-15 minutos).
Si usted se ve afectado por alguna de las anteriores contraindicaciones, no significa que tenga absolutamente

prohibido el entrenamiento de vibracién. En estos casos le recomendamos que consulte con su médico. La [4]SPEED +/ — A través de este botén podra regular manualmente el modo de la velocidad. (1-20)
plataforma de vibracién puede anadirse a su sistema de terapia habitual siempre que cuente con la reco-
mendacién de su médico o fisioterapeuta. [5]Consumo calérico actualizado

[6] Tiempo restante. Si la indicacion TIME parpadea, se encuentra en modo temporizador.
[7]Nivel de velocidad actualizado

[8]Muestra el modo seleccionado. Si la indicacion AUTO parpadea, se encuentra en los programas auto-
miaticos. Si la indicacion MANUAL parpadea, se encuentra en el programa manual.

[9]Pantalla de frecuencia cardiaca: al utilizar correctamente el sensor de pulso, se muestra la
frecuencia cardiaca actual.
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[11 ON/OFF
Para encender y apagar el PowerBoard 2.1.

[2] MODO

A través de este botén podra seleccionar los diferentes ajustes.
* Programa manual (individual)
+ Programa automatico (predeterminado: | —calentamiento, 2— recordar, 3 —intervalo)
+ Modo temporizador (1-15 minutos)

En los programas automaticos no pueden modificarse ni la velocidad ni la duracién. Estos valores
vienen predeterminados.

[3] INICIAR/DETENER
Inicia o detiene los programas.

[4] SPEED +/ -
A través de este botén podra regular manualmente el modo de la velocidad. (1-20)

[5] TIME (SOLO EN EL MODO MANUAL)
Con estos botones configura la duracién en el modo temporizador (1-15 minutos).

PROGRAMAS

OMATICOS

Calentamiento

Minutos | 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Il 12 13 14 15

Velocidad 8 8 10 10 12 12 14 14 16 16 12 12 10 10 8
Recordar

Minutos | 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Il 12 13 14 15

Velocidad 6 8 10 12 14 14 12 10 12 14 16 16 10 10 8
Intervalo

Minutos Il 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Il 12 13 14 15

Velocidad 6 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 6

DVD DE

ENTRENAMIENTO
INCLUIDO

Con el PowerBoard 2.1 se recomienda un entrenamiento semanal de 10 min. x 3 veces.

Este entrenamiento de cuerpo completo ha sido desarrollado por un monitor deportivo personal y le ayu-
dara a conseguir sus objetivos. Por supuesto, siempre podra adaptar la duracién y la intensidad del mismo
segiin su forma fisica y sus preferencias individuales. Recuerde que es imprescindible realizar un calenta-
miento adecuado antes de cada entrenamiento y que en ninglin caso deber3 saltarselo. Con tan solo calentar
durante 5 minutos ya estara listo para comenzar. Hay una gran cantidad de ejercicios que puede realizar con
el PowerBoard 2.1. Si desea introducir novedades o cambios, solo tiene que consultar en Internet o través
del proveedor con el que adquirié su PowerBoard 2.1.

ZONA MUSCULAR EJERCICIOS

Pecho

Repeticion/tiempo

Espalda

Repeticion/tiempo
Vientre
Repeticion/tiempo
Gliteos
Repeticién/tiempo
Piernas y pantorrillas
Repeticién/tiempo
Hombros y brazos

Repeticion/tiempo

Flexiones simplificadas
20
Flexiones con
antebrazos
60 segundo
Extension de piernas

20

Elevacién de
pierna (recta)
2x20

Flexion de rodilla
30 segundo

Levantamiento lateral

15

Flexiones clasicas
20

Remo
(pesas con vibracién)
2x 20
Codo a larodilla

2x20

Elevacién de pierna
(doblada)
2x20

Embestidas estaticas
2x 30 segundo

Levantamiento frontal

15

Movimiento de vuelo
(pesas con vibracién)

20

Remo
con ambos brazos
(pesas con vibracién)

20
Flexiones laterales
2x15
Puente estatico
30 segundo
Embestidas activas

2x15

Curl de biceps
(pesas con vibracién)

20

Subir pesas
(con vibracién)

20

Peso muerto
(pesas con vibracién)

20

Oblicuos
2x15

Puente activo

10

Estiramiento de
pantorrilla de pie

60 segundo

Subir pesas
(con vibracién)
20

Flexiones estaticas

20

Press inclinado

20

Puente estatico
(elevacion de pierna)
2x15

Flexiones estaticas

20




FALLO SOLUCION

* Revise si las pilas estan bien colocadas en el control

. remoto.
El control remoto no funciona.

* Si es necesario, cambie las pilas.

* Revise la conexién del cable al enchufe y al puerto de
unién del aparato.

El aparato no muestra ninguna funcién.

* Intente encender el aparato desde el control remoto y
mediante el botén de encendido.

* Apague el aparato, desconéctelo de la red y espere 20 seg.
A continuacién vuelva a introducir el cable en el enchufe y
encienda el aparato (reinicio en caso de fallo).

El aparato lleva a cabo funciones que
no han sido seleccionadas
(excepcidn: programas automaticos)

* Para garantizar el correcto funcionamiento entre su
PowerBoard y el sensor de pulso, si se encuentra cerca de
alguna posible fuente de interferencia, cambie su posicién
y comience de nuevo la bisqueda de seal.

La sefal se altera

iATENCION!

La interferencia puede verse justificada por zonas electromagnéticas. Esto puede ser debido a las
lineas de alta tension, semaforos, lineas aéreas, trenes eléctricos, autobuses o tranvias, televiso-
res, motores de automoviles, ordenadores para bicicletas, aparatos de gimnasia con motor, teléfo-
nos moviles o al atravesar puertas eléctricas de seguridad. Todo esto puede provocar mediciones
imprecisas de la frecuencia cardiaca.

En caso de no resolver el fallo con las soluciones arriba indicadas o de surgir otros problemas distintos, pon-
gase en contacto con su proveedor Casada para intentar encontrar una solucién profesional e individualizada.
Desde Casada estaremos encantados de ayudarle a resolver las incidencias de forma rapida y profesional.

Un cuidado regular aumentara la vida atil de su PowerBoard 2.1, ademas de proporcionarle un funciona-
miento seguro en todo momento.

I. Almacenajerecomendado: Lugar seco, sin polvo. Enrollar cable.

2. Mantenga el PowerBoard 2.1 alejado de liquidos y llamas.

3. Limpie el aparato con un paio seco y suave.

4. Después de cada uso, desconecte su PowerBoard 2.1 de la corriente.

Corresponde al LVD directive (2014/35/EC)
EMC directive (2014/30/EU)
EMF directive (2013/35/EU)
RED directive (2014/53/EU) directrices europeas.

El contador de calorias del PowerBoard 2.1 es una nueva funcién que aumenta su eficacia.

Las calorias mostradas/quemadas muestran el valor medio que puede conseguirse mediante un entrena-
miento constante. Si se coloca en el PowerBoard 2.1 sin moverse, consumira algunas menos calorias que
en un entrenamiento con esfuerzo medio.

El contador de calorias calcula los datos segiin unos valores indicativos establecidos en base a distintas ac-
tividades deportivas. Se calculan valores indicativos medios de marcha suave, trote rapido y ejercicios de
entrenamiento normal con o sin peso. El calculo de calorias resulta del conjunto de resultados de consumo
calérico de estos tipos de deportes con un peso medio de 85 kg.

Por tanto, gracias a este método el consumo de calorias es bastante realista. El calculo se realiza por se-
gundos, de modo que si hay cambios de velocidad el contador de calorias recoge el nuevo recuento para
mostrar un consumo muy exacto.

El indice de masa corporal (IMC) sirve como indicador de evaluacién del peso (masa corporal) de las
personas. Al convertirse el sobrepeso en un problema cada vez mayor a nivel mundial, el indice de masa
corporal se utiliza principalmente para advertir sobre este riesgo.

EI' IMC relaciona la masay la superficie corporal, que se calcula aproximadamente del cuadrado de la talla.
Por lo tanto, el IMC solo aporta un valor indicativo general, ya que no tiene en cuenta la estatura o el sexo,
ni tampoco la constitucién individual de tejido adiposo o muscular del individuo.

iNDICE DE MASA CORPORAL (IMC) OPTIMO SEGUN EDAD

Edad IMC 6ptimo

19-24 19-24

25-34 20-25 Mo medidas corporales (kg)
35-44 21-26 altura” (m)

45-54 22-27

55-64 23-28

mayor de 65 24-29

IMC MASCULINO

IMC FEMENINO

Peso inferior al recomendado menos de 20 menos de |9

Peso recomendado 20-25 19-24
Peso superior al recomendado 26-30 25-30
Obesidad 31-40 31-40
Obesidad severa mas de 40 mas de 40




La frecuencia cardiaca en reposo es un indicador de control para el ejercicio. Cuanto mas baja sea, mejor. Lo
ideal es medirla por las mananas, justo después de despertarse y tumbado, ya que en estos momentos el cuer-
po esta completamente relajado. El pulso se mide con el pulgar y el dedo indice en la mufeca izquierda o en
la arteria carétida contando los latidos durante |5 segundos y multiplicando el resultado por 4 o simplemente
usando un pulsimetro.

HOMBRES

EJERCICIO EDAD

18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+

Atlético 49-55 49-54 50-56 50-57 51-56 50-55
Excelente 56-61 55-61 57-62 58-63 57-61 56-61
Bueno 62-65 62-65 63-66 64-67 62-67 62-65
+ promedio 66-69 66-70 67-70 68-71 68-71 66-69
Promedio 70-73 71-74 71-75 72-76 72-75 70-73
- promedio 74-81 75-81 76-82 77-83 76-81 74-79
malo 82+ 82+ 83+ 84+ 82+ 80+

MUJERES

EJERCICIO EDAD

18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+

Atlético 54-60 54-59 54-59 54-60 54-59 54-59
Excelente 61-65 60-64 60-64 61-65 60-64 60-64
Bueno 66-69 65-68 65-69 66-69 65-68 65-68
+ promedio 70-73 69-72 70-73 70-73 69-73 69-72
Promedio 74-78 73-76 74-78 74-77 74-77 73-76
- promedio 79-84 77-82 79-84 78-83 78-83 77-84

malo 85+ 83+ 85+ 84+ 84+ 84+

El comerciante proporciona el periodo de garantia establecido legalmente para el producto indicado. Esta garan-
tia es valida desde la fecha de compra. Esta fecha debera certificarse mediante el justificante de compra.

El vendedor reparara o reemplazara de forma gratuita los productos que se encuentren dentro de Alemania y
presenten fallos. No se incluyen las piezas de desgaste. Para hacer uso de la garantia es requisito el envio del
aparato estropeado junto con el justificante de compra antes de cumplir el plazo de garantia.

El cliente perdera su derecho de garantia siempre que se detecte que el fallo en producto se ha producido,
por ejemplo, por influencia externa o como consecuencia de reparaciones o modificaciones que no hayan sido
realizadas por el fabricante ni por un proveedor autorizado.

La garantia del vendedor se limita a la reparacion o reemplazo del producto. Por tanto, en el marco de esta
garantia ni el fabricante ni el vendedor asumen ningtin tipo de responsabilidad adicional y no se haran cargo de
danos producidos por el incumplimiento de este manual de instrucciones y/o por una utilizacion inadecuada del
producto.

En caso de que al revisar el producto el fabricante detectara que la garantia no cubre el fallo notificado o que el
plazo de esta ha concluido, sera el cliente quien debera cubrir los gastos de revisién y reparacion.

Aviso legal: Todo el contenido no debe ser considerado como una declaracién de curacion. El diagnéstico
y terapia de enfermedades y otras molestias corporales necesitan del tratamiento por médicos/médicas,
homedpatas o terapeutas. Las indicaciones son exclusivamente a titulo informativo y no deben ser utiliza-
das como sustitucion de un tratamiento médico. Se recomienda a todo usuario determinar mediante un
examen cuidadoso Y, si es necesario, después de consultar a un especialista, si la aplicacién puede ser be-
neficiosa para su caso especifico. El usuario asume plenamente el riesgo en cualquier aplicacién o terapia.
Nos distanciamos de cualquier declaracién de curaciéon o promesa.

Casada International GmbH
Obermeiers Feld 3

33104 Paderborn, Germany
info@casada.com
www.casada.com

Los derechos de autor de las imagenes y los textos pertenecen a CASADA International GmbH y no pueden
ser utilizados sin la autorizacién expresa de la compaiiia.
Copyright © 2017 CASADA International GmbH. Todos los derechos reservados.




Ennek a fitneszkészlléknek a megvasarlasaval bizonyitotta egészségtudatossagat.

Ahhoz, hogy hosszu ideig élvezhesse a késziilék el6nyeit, arra szeretnénk kérni,
hogy gondosan olvassa el és tartsa be a Biztonsagi utasitasokat.

Sok 6romet kivanunk személyes PowerBoard 2.1 késziilékéhez.

Tudnivalé:

A haldzati tdpegység (haldzati kabel) az alsé hungarocell részben taldlhato (1. abra). Vegye ki a
PowerBoard 2.1 késziiléket a kartonbdl, és forditsa meg az alsé hungarocell csomagolast. A hdlozati
tapegység a sarkon levé mélyedések egyikében taldlhato (2. abra).

TSP

1.4bra 2. abra

< re | a X m yW a y 52 Biztonsagi utasitasok

53 Mszaki adatok
Az alapités éve, 2000 6ta a CASADA név a magas minéségl wellnesz - és fitnesz-termékeket jelenti. 54 Ellenjavallatok
55 Felszereltség / Funkcio
Mércj‘ 3? orszlégba.n glé’rhgtélelf a CASAD/—} termékejlf. F.olyame?tos tovébbfejleszltés, ésszetéveézthefeltlen 55 Kijelz6
dizajn és az életmindség javitadsanak hatdrozott célja jellemzi a CASADA termékeket a megbizhato és
kivalé mindség mellett. 56 Tavvezérlés
57 Edzés-attekintés
58 Hibakeresés
58 Tarolas/Apolas
58 EU-Megfeleléségi nyilatkozat
59 Kaldriaszamlaloé
59 Testtomeg-index
60 Nyugalmi pulzus

61 Garancialis szabalyozasok




Kérjuk, hogy a fitnesz-késziilék hasznalatbavétele el6tt nagyon gondosan olvassa el a ko-
A vetkez6 utasitasokat, hogy biztositsa a kifogastalan miikodést és az optimalis hatasmodot.

Kérjuk, 6rizze meg ezt a Felhasznaléi utmutatét!

Ez a fitneszkésziilék megfelel a technika elismert alapelveinek és a jelenlegi biztonsagi el6irdsoknak.

A késziilék nem igényel karbantartast. Az esetlegesen szlikséges javitdsokat csak szakember végezheti.
A szakszerUtlen hasznalat, valamint a nem megengedett javitdsok biztonsagi okokbdl nem megenge-
dettek és a garancia elvesztéséhez vezetnek.

Soha ne érintse meg a haloézati csatlakozdt vizes kézzel.

Kérjuk, kerlilje a készllék vizzel, magas hémérséklettel, valamint kbzvetlen napfénnyel valé érintkezé-
sét.

Ha hosszabb ideig nem hasznalja a késziiléket, a rovidzarlat veszélyének elkerilése céljabol huzza ki a
haldzati csatlakozot a konnektorbdl.

Ne hasznaljon sérilt dugot, zsindrt, vagy csupasz foglalatokat. Ha a dugé, vagy a zsindr sérdilt, ugy azt
a gyarto, a forgalmazd-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.

A tulzott edzés elkeriiléséhez ne lépje tul a kdvetkezé maximélis edzési idoket:

Edzetlen fitnesz-fok: Rendszertelen fitnesz-fok: Sportos/edzett fitnesz-fok:
15 perc Sportolo: 45 perc
1-3x edzés/hét 30 perc 1-4x edzés/hét 1-6x edzés/hét

FIGYELEM!

Még jol edzett sportdldknak is lassan kell elkezdenilik, hiszen az izmok vibracidja a terhelésnek egy telje-
sen Uj formajat jelentik. Id6vel azutan lépésenként novelhet az edzés intenzitdsa a magasabb frekvenci-
ak, 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 2.1-ra.

- Olyan gyakorlatokat, amelyek soran a fej a PowerBoard 2.1 kdzelében van (pl. fekvétamasz, alkartamasz,
oldaltamasz, stb.) soha ne végezzen 10-es intenzitas-fokozat folott.

Amplitddé: +/~ 9 mm Léket: 0-18 mm

teriilet1: +/-3,5mm 7 mm
teriilet2: +/- 6 mm 12 mm
teriilet3: +/- 9mm 18 mm

Frekvencia: 5,6-13,6 Hz
Sebesség: 1-20. fokozat
Maximalis terhelés: 120 kg kétlabu helyzetben
Fesziiltség: AC220-240V ~ 50/60 Hz
Fogyasztas: max. 250 Watt rendeltetésszer(i hasznalatnal
Karton mérete: 85x50x20cm
Fedélzet mérete: 79x48x14,5cm

Suly: 22kg

Orvostechnikai eszk6z: Nem

cedecE

Utmutatas:
A PowerBoard 2.1 egyoldalu terhelésekor kérjiik, el6szor mindig kdzépre és két labbal lljon a készllék-
re, majd onnan oszlassa el egyenletesen a sulyt.
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Mindenekel6tt 15Hz-es frekvenciatartoméanyban!

akut migrénes rohamok

friss implantatumok mint pl. csipéprotézis, vagy térdprotézis

friss torések

epekd, vagy vesekd

vénagyulladas, trombdzis

epilepszia

daganat és attét, csontrak

akut gyulladdsos panaszok

akut megbetegedések

szivritmusszabalyozd

varandossag

nagyfoku csontritkulas ebbdl eredd torésekkel

sulyos cukorbetegség erés keringési zavarokkal (gangréna, ideghértya)

6 hénapnal frissebb fém- és keramia implantatumok 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 (szalagszakaddasok)

A vibracios edzés esetleges mellékhatésai

« bizsergés az izmokban

« bérviszketés

- fajdalom fokozddasa 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 szaméara a
vibracios edzés. llyen esetben javasoljuk, hogy egyeztessen egy orvossal. A vibracios terlilet megszokott

A PowerBoard 2.1 egy erds, stabil motorral rendelkezik. A kiilonb6z6 automata progremok mellett (rész-
letekért lasd [2] Automata programok), a PowerBoard 2.1 egy rendkivil egyszertien beallithaté kézi ve-
zérléssel van felszerelve. Mindegy, milyen edzettségi allapotban van: Edzetlen, rendszertelendl sportol,
rendszeresen edz, vagy profi sportold, az edzés MINDENKINEK kdnnyen és egyénre szabottan beallithaté.
A készulék digitalis kijelzéjén mindig pontosan latszik, hogy melyik program fut, mennyi az edzésidé és
éppen milyen intenzitassal zajlik az edzés.

A PowerBoard 2.1-ra szerelt gorgdk segitségével biztositott a nagyfoku mobilitas. A gérgék hordozofiil-
ként is szolgalnak. A késziilék gumi-talpai garantéljék a tokéletes stabilitast és hangelnyel6 tulajdonsaguk
révén az optimaélis zajcsokkentést.

[5] 91

- [1]
[3/4]

- [2]

[6] [7] 8]

[1]1 START/STOPP lttinditja, ill. &llitja meg a programokat.

[2] MOD Ezekkel a gombokkal kiilénbdzé beéllitasokat valaszthat.
- Kézi program (egyéni)
- Automata program (elére bedllitott: 1- bemelegités, 2 - felfrissités, 3 — szakaszos)
« [d6-maod (1-15 perc)
Az automata programoknal a sebesség és az id6 nem valtoztathato. Ezek elére be vannak
allitva.

[3] +/- Ezekkel a gombokkal dllihatja be a futamidét (1-15 perc).

[4] SPEED +/ - (Sebesség + / -) Ezekkel a gombokkal kézi izemmddban szabalyozhatja a sebességet.
(1-20)

[5] Pillanatnyi kalériafogyasztas
[6] Maradék futamidd. Ha a kijelzén TIME villog, akkor az id6-mdédban van.
[7] Aktualis sebességfokozat

[8] A valasztott modozatot mutatja. Ha a kijelzén AUTO villog, akkor az automata program-maédban
van. Ha a kijelz6n MANUAL villog, akkor a kézi program-médban van.

[9] Rendes tengelykapcsolé a pulzus-senzonnal. Ki mutatja az aktudlis sziv nit must.
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[1]1 ON/OFF
A PowerBoard 2.1 be- és kikapcsoldsahoz.

[21M6D

Ezekkel a gombokkal kiilonb6z6 beallitadsokat vélaszthat.
« Kézi program (egyéni)
- Automata program (el6re beallitott: 1- bemelegités, 2 - felfrissités, 3 — szakaszos)
« |[d6-maod (1-15 perc)

Az automata programoknal a sebesség és az id6 nem valtoztathaté. Ezek el6re be vannak
allitva.

[3] START/STOPP
Itt inditja, ill. allitja meg a programokat.

[4] SPEED +/ - (SEBESSEG +/-)
Ezekkel a gombokkal kézi izemmoédban szabélyozhatja a sebességet. (1-20)

[5] TIME (id6; csak kézi izemmodban)
Ezekkel a gombokkal allihatja be a futamidét (1-15 perc).

Bemelegités
Perc 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Sebesség 8 10 10 12 12 14 14 16 16 12 12 10 10 8
Felfrissiilés
Perc 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Sebesség 8 10 12 14 14 12 10 12 14 16 16 10 10 8
Szakasz
Perc 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1M 12 13 14 15
Sebesség 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 6

EDZES-DVD

MELLEKLET

A PowerBoard 2.1-val végrehajtott edzés ajanlott ideje hetente 3-szor 10 perc.

A teljes testet érinté tervet személyi edz6 dolgozta ki és ez segiti Ont céljai elérésében. Természetesen
barmikor kedve és személyes igénye szerint megvaltoztathatja az edzés tartamat és intenzitasat. Gondol-
jon ra, hogy minden edzés-egység el6tt kotelez6 az ésszerli bemelegités, amit semmiképpen ne hagyjon
el. 5 percnyi bemelegités elegendé ahhoz, hogy készen élljon az edzésre. Szamos gyakorlatot végezhet
a PowerBoard 2.1-val. Ha Uj 6tletekre, vagy véltozatossagra vagyik, nézegessen a témdban az interneten,
vagy érdeklédjon PowerBoard 2.1 kereskeddjénél.

ZONA MUSCULAR

Mell

Ismétlés/id6

Hat

Ismétlés/id6
Has
Ismétlés/id6
Fenék
Ismétlés/id6
Lab és vadli
Ismétlés/id6
Vill és kar

Ismétlés/id6

20

Alkartédmasz

60 mdsodperc
Labnyujtas
20

Lébemelés
(nydijtott lab)
2x20

Térdhajlitas
30mdsodperc

Oldalemelés

15

Konnyitett fekvétamasz

Klasszikus
fekvétamasz

20
Evezés
(vibracios sulyzéval)
2x20
Konyok a térdhez

2x20

Labemelés
(hajlitott Iab)
2x20

Statikus tdmadoallas
2x 30 mdsodperc

Mellsé emelés

15

Repiil6 mozgas
(vibraciés sulyzoéval)
20

Evezés két karral
(vibracios sulyzéval)

20
Oldlatamasz

2x15
Statikus hid
30 mdsodperc
Aktiv tdmaddallas
2x15
Bicepsz-erdsités

20

Fekvenyomas
(vibracios sulyzoéval)
20

Keresztemelés
(vibracios sulyzéval)

20

Oldalemelés

2x15
Aktiv hid

10
Lébujjra
emelkedés allva
60 mdsodperc
Fekvenyomas
(vibréciés sulyzoéval)
20

GYAKORLATOK

Statikus
fekvétamasz

20

Huzas el6rehajolva

20

Statikus hid
(labemeléssel)

2x15

Statikus
fekvétamasz

20




HIBA MEGOLDAS:

- Ellendrizze, hogy az elemek helyesen vannak-e behelyez-
A tdvvezérlés nem mikodik ve a taviranyitdéba.
megfeleléen.

- Adott esetben cserélje ki az elemeket

« Ellenérizze a vezeték és a konnektor, valamint a készullék
csatlakozdsat

A késziilék nem mukaodik.

- Prébalja meg aktivélni a késziléket a tavvezérldvel és a
készulék bekapcsologombjaval

A késziilék ki nem vélasztott
funkcidkat produkal 6nmagatol.
(Kivétel: Automata programok)

«» Kapcsolja le a késziléket, véalassza le a halézatrol, vérjon
20 masodpercet Azutan dugja vissza a hélozati csatla-
kozét a konnektorba és kapcsolja vissza a késziiléket.
(Ujrainditds hibds m(ikodés esetén)

Zavart jel Az On PowerBoard janak és Pulzus szenzoranak tokéletes
mukodését a kozelében taldlhaté tobb zavarforras is
gatolhatja. Véltoztassa meg a pozicidjat és inditsa Ujra a jel
keresését.

FIGYELEM

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

Amennyiben az esetleges mikddési hibakat nem oldjdk meg a fenti megoldasok, vagy mas problémak
Iépnek fel, gy szakszer(i és egyéni megoldasokért lépjen kapcsolatba Casada-partnerével. Casada part-
nere szivesen segit Onnek a hibak gyors és hozzaérté megsziintetésében.

Rendszeres apoldssal megnoveli a PowerBoard 2.1 élettartamat és egyben gondoskodik a folyamato-
san biztonsagos tizemelésrél.

1. Javasolt tarolds: Szarazon, pormentesen. Kérjik, tekerje fel a vezetéket.

2. Tartsa tavol a PowerBoard 2.1-t folyadékoktdl és nyilt langtol tavol.

3. Tisztitsa a készliléket egy szdraz, puha kenddvel.

4. Hasznélat utan vélassza le a PowerBoard 2.1-t az aramhalézatrol.

Megfelel a LVD directive (2014/35/EC)
EMC directive (2014/30/EU)
EMF directive (2013/35/EU)
RED directive (2014/53/EU) eurdpai iranyelveknek.

A PowerBoard 2.1 kaldriaszamlaloja Uj funkcié a még nagyobb hatékonysagért.

A kijelzett / elhasznalt kaléria atlagos irdnyérték, amely egyenletes edzés mellett elérheté. A PowerBoard 2.1-
re helyezkedéssel mozgas nélkiil valamennyivel kevesebb kaldriat hasznél el, mint egy kézepes megterhelést
jelent6 atlagos edzésegységgel.

A kaldriaszdmlalo az adatokat irdnyértékekbdl széamolja, amelyek tobb sporttevékenységbdl tevédnek
Ossze. Az atlagos irdnyértékek szdrmazasa a konnyl sétatdl a gyors futasob at a sullyal és anélkil vég-
zett normal Work-out gyakorlatokig terjed. A kalériaszamitas ezen sportdgak 85 kg-os atlagsulyra vetitett
kaldriafelhasznéldsanak 6sszértékébdl torténik.

Az alkalmazott modszer altali kaldriafelhasznalas elég valdszertinek tekintheté. Masodpercre pontosan tor-
ténik a szamitas, igy sebességvaltaskor a kaldriaszamitas folyamatosan ujra zajlik a pontos fogyiasztas mata-
tasara.

ATesttomegindex (BMI) az ember sulydnak (testtomegének) értékelésére szolgaldo mérészam. Mivel a tul-
suly egy vilagszerte névekvd probléma, a testtémegszamot mindenek el6tt az erre vonatkozd veszélye-
zettségre vald utalasra hasznaljak.

A BMI a testtomeg testfellletre vonatkozo értéke, amelyet a testmagassag négyzetébdl szamolnak ki. A

BMI tehét egy iranymutato érték, hiszen nem veszi figyelembe a testalkatot és a nemet, valamint a testto-
meg egyéni zsir- és izomszdvet-Osszetételét.

AZ OPTIMALIS TESTTOMEG-INDEX
(BMI) ELETKORONKENT

Kor optimalis BMI
19-24 19-24 testtdmeg (kg)
25-34 20-25 BMI = magassé;12 (r:)
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
Tulsaly 26-30 25-30
Elhizas 31-40 31-40
Erés elhizas 40 folott 40 folott




A nyugalmi pulzus a fitnesz fokméréje. Minél alacsonyabb, anndl jobb. A legjobb reggel, kdzvetlenil ébredés
utan fekvé helyzetben érdemes mérni, amikor testileg még teljesen ellazult allapotban vagyunk. Hiivelyk- és
mutatoéujjunkkal a bal csuklon, vagy a nyaki Gtééren gy, hogy 15 masodpercig szdmoljuk a szivverések sza-
mat, amit 4-gyel megszorzunk, vagy pulzusmérével mérjik.

FERFIAK

FITNESZ KOR

18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+
Atletikus 49-55 49-54 50-56 50-57 51-56 50-55
Kivalod 56-61 55-61 57-62 58-63 57-61 56-61
Jo 62-65 62-65 63-66 64-67 62-67 62-65
+ dtlag 66-69 66-70 67-70 68-71 68-71 66-69
Atlag 70-73 71-74 71-75 72-76 72-75 70-73
-dtlag 74-81 75-81 76-82 77-83 76-81 74-79
rossz 82+ 82+ 83+ 84+ 82+ 80+

NOK

FITNESZ KOR

18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+
Atletikus 54-60 54-59 54-59 54-60 54-59 54-59
Kivalo 61-65 60-64 60-64 61-65 60-64 60-64
Jo 66-69 65-68 65-69 66-69 65-68 65-68
+ atlag 70-73 69-72 70-73 70-73 69-73 69-72
Atlag 74-78 73-76 74-78 74-77 74-77 73-76
- dtlag 79-84 77-82 79-84 78-83 78-83 77-84
rossz 85+ 83+ 85+ 84+ 84+ 84+

A kereskedd a fent leirt termékre a torvényben elGirt garancialis kdtelezettséget vallal. A garancia a vasar-
Ias idejétdl érvényes. A vasarlas idejét szamldaval kell igazolni.

A kereskedé a Németorszagban megszerzett terméket, amely meghibasodik, dijmentesen megjavitja,
vagy kicseréli. Ez aldl kivételt képeznek a kopd alkatrészek. Ennek feltétele a hibas késziilék szamlaval
torténd megkildése a garancialis id6 lejarta el6tt.

A garancia-jogosultsag megszUnik, ha a hiba keletkezése kimutathatéan pl. kiils6 behatasra, vagy nem a
gyarto éltal arra feljogositott keresked6 altal elvégzett javitasra, vagy valtoztatasra vezethetd vissza.

A kereskedd garancialis kotelezettsége a termék javitdsara, ill. cseréjére korldtozdédik. Ezen garancia ke-
retében a gyarto, ill. kereskedé nem vallal tovabbi felelésséget és nem felelds azon karokért, amelyek a
Hasznalati itmutatd be nem tartasabdl és/vagy a termék gondatlan hasznalatabol erednek.

Amennyiben a termék gyarto altali dtvizsgéalasa soran kiderdl, hogy a garanciaigényt egy a garancia ald
nem tartozé hibara nyujtjak be, vagy hogy a garancialis id6 mar lejart, Ugy a vizsgalat és a javitas koltségei
a Vevét terhelik.

Jogi nyilatkozat: A tartalmak egyike sem gydgyaszati javaslat. A betegségek és mas testi zavarok diagno-
zisa és gydgykezelése orvos/-n8k, természetgydgydszok vagy terapeutdk altali kezelést kdvetel meg. Az
adatok kizarélag informativ jellegliek és nem hasznalhatdk az orvosi kezelés pétlasara. Minden felhaszna-
16 koteles gondos vizsgalat és adott esetben specialistaval torténd konzultacié utjan megallapitani, hogy
kedvez6-e az alkalmazés az adott esetben. Az alkalmazas vagy terapia mindig a felhasznalo sajat felelds-
ségére torténik. Minden gyoégyaszati javaslattdl vagy igérettd| elhataroljuk magunkat.

E Casada International Kft.
Obermeiers Feld 3

33104 Paderborn, Németorszag
E | info@casada.com
www.casada.com

Szerz6i jog A képek és a széveg a CASADA International Kft. szerzéi jogvédelme alatt alinak és kifejezett
hozzajarulasa nélkil nem hasznélhatdak fel.

Szerz6i jog © 2017 CASADA International Kft.

Minden jog fenntartva.




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 2.1!

Wskazéwka:

Zasilacz (kabel zasilajacy) znajduje sie w specjalnym wgtebieniu na spodzie styropianowej podstawy
(rys. 1). PowerBoard 2.1 nalezy wyciggna¢ z opakowania a podstawe odwrocic. Zasilacz znajduje sie
w jednym z zagtebien w narozniku (rys. 2).

TSP

Rysunek 1 Rysunek 2

| 64 Wskazéwki bezpieczenstwa
< re a X m y W a y 65 Dane techniczne
66 Przeciwskazania
Od momentu zatozenia w roku 2000, nazwa CASADA kojarzy sie z produktami o wysokiej jakosci 67 Wyposazenie / Funkcje
w zakresie wellness i fitness. 67 Wyswietlacz
68 Pilot
Po dzien dzisiejszy produkty firmy CASADA sg dostepne w 37 panstwach. Staty rozwdj, niepowtarzalny 69 oI )
design i $ciste ukierunkowanie dla polepszenia jakosci zycia charakteryzujg produkty firmy CASADA tak an treningu
samo jak solidna i doskonata jakos¢. 70 Rozwiazywanie probleméw
70 Przechowywanie / Pielegnacja
70 Deklaracja zgodnosci z normami UE
71 Licznik kalorii
71 Wskaznik masy ciata
72 Tetno spoczynkowe

73 Przepisy gwarancyjne




Prosimy o zapoznanie si¢ z niniejszg instrukcja przed pierwszym uruchomieniem platformy
A wibracyjnej by zapewnic jej prawidtowe i najbardziej efektywne funkcjonowanie. 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 gwarandji.

« Nigdy nie nalezy dotykac¢ wtyczki urzadzenia mokrymi rekami.

- Prosimy o zabezpieczenie urzadzenia przed kontaktem z woda, wysokimi temperaturami oraz bezpo-
Srednim promieniowaniem stonecznym.

« Aby uniknac ryzyka wystapienia tzw. krotkiego spiecia, urzadzenie nalezy odtaczac¢ od zasilania, jesli nie
jest uzytkowane przez dtuzszy czas.

- Nie nalezy uzywac uszkodzonych wtyczek, kabli lub opraw.

- Jedli kable / wtyczki sa uszkodzone musza zosta¢ wymienione na fabrycznie nowe przez producenta,
autoryzowany serwis lub wykwalifikowany personel.

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

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

« Nie nalezy uzywac zaostrzonych ani ostrych przedmiotéw, by unikna¢ uszkodzenia urzadzenia.
- Dzieci ponizej 13 roku zycia nie powinny uprawia¢ treningu wibracyjnego.
- Nie nalezy przekraczac zalecanego dziennego czasu treningu:

Poziom: amator Poziom: sredniozaawansowany Poziom: sportowiec
15 min. 30 min. 45 min.
1-3 treningéw w tygodniu 1-4 treningéw w tygodniu 1-6 treningdéw w tygodniu

UWAGA!

Nawet osoby regularnie lub wyczynowo uprawiajace sport powinny rozpoczynac treningi na platformie
wibracyjnej od poziomu amatorskiego, stopniowo zwigkszajac intensywnos¢ i dtugos¢ treningu. Trening
wibracyjny angazuje migsnie w zupetnie inny sposob - zaleca sie stopniowe adaptowanie organizmu.

« Podczas treningu nalezy utrzymywac prawidtowa postawe, aby nie spowodowac kontuzji.
- Bezwzglednie nie wolno kfas¢ bezposrednio na platformie wibracyjnej gtowy ani klatki piersiowej.

« Podczas wykonywania ¢wiczen, podczas ktérych gtowa znajduje sie w poblizu urzadzenia (pompki, de-
ska, etc.), predkos¢ urzadzenia nie powinna przekracza¢ poziomu 10!

Amplituda: +/- 9 mm Wychylenie: 0-18 mm

obszar1: +/-3,5mm 7 mm
obszar2: +/- 6mm 12 mm
obszar3: +/- 9mm 18 mm

Czestotliwos¢: 5,6 —13,6 Hz
Predkos¢ poziom: 1-20
Maksymalne obcigzenie: 120 kg stojac obunéz
Napiecie: AC220-240V ~50/60 Hz
Moc: max. 250 Watt podczas wiasciwego korzystania

Wymiary kartonu: 85 x50 x20 cm

Wymiary platformy: 79 x48x14,5cm
Waga: 22kg

CeE D PeEE

Produkt medyczny: Nie

Wskazéwka:
Podczas jednostronnego obcigzania platformy prosimy, aby najpierw stana¢ obunoz na jej srodku,
a nastepnie stopniowo przenosic ciezar na jedna strone.

RUCHY PRZEMIENNE POZYCJA NA POWERBOARD

© bieg 7mm 12mm 18mm
pozycja | pozycja ll pozycja lll

@ spacer @ trucht

+ AMPLITUDA

WYCHYLENIE**

— AMPLITUDA

* Punkt wierzchotkowy
** Ruch do gory i w dét




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

zZaawansowana osteoporoza

Zaawansowana cukrzyca

Swieze rany - zwtaszcza pooperacyjne

stenty i bajpasy zatozone przed uptywem 6 miesiecy (ZALECANA KONSULTACJA LEKARSKA PRZED
ROZPOCZECIEM TRENINGOW!)

nieleczone nadcisnienie

ciezka niewydolnos¢ serca

przepuklina (przepuklina pachwinowa)

Ewentualne skutki uboczne treningu wibracyjnego

« mrowienie w miesniach

« swedzenie skoéry

« 0gdlna bolesnos¢ spowodowana zbyt wysoka intensywnoscia treningu
- chwilowy spadek ci$nienia krwi

« krotkotrwaty spadek poziomu cukru

UWAGA!

Jesli wystapi choc jedno z w/w przeciwwskazan nalezy zasiegna¢ porady lekarza lub terapeuty, odnosnie
mozliwosci zastosowania platformy PowerBoard 2.1 do treningu lub w ramach wsparcia rehabilitacji
medyczne;j.

Platforma wibracyjna PowerBoard 2.1 to urzadzenie dla kazdego - niezaleznie od tego, czy jestes wy-
sportowany, czy dopiero zaczynasz swoja przygode ze sportem. PowerBoard 2.1 jest niezwykle prosty
w obstudze. Sterowanie odbywa sie za pomoca zintegrowanego wyswietlacza lub pilota. Urzadzenie posia-
da kilka programéw automatycznych - mozna réwniez manualnie ustawi¢ wszystkie parametry treningu.

PowerBoard 2.1 wyposazony zostat w mocny silnik, gwarantujacy niezawodnos¢ pracy urzadzenia. Zinte-
growany wyswietlacz pozwala na kontrole wszystkich parametréw treningu.

Platforma posiada rolki transportowe, dzieki ktérym jej przesuniecie nie sprawia trudnosci. Gumowe néz-
ki zapewniajg dobra przyczepno$¢ do podtoza, zapobiegaja przemieszczaniu sie platformy podczas tre-
ningu i wyttumiaja dzwieki, powstajace podczas pracy silnika.
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START/STOP Tutaj wiaczasz i zatrzymujesz programy.
[2

MODE Za pomoca tego przycisku mozesz wybrac rézne ustawienia.

- Program manualny (indywidualny)

- Program automatyczny (zaprogramowany: 1-rozgrzewka, 2 - regeneracja, 3 —interwat)
«Tryb czasowy (1-15 minut)

W programach automatycznych nie mozna zmieniac¢ predkosci ani czasu - zostaly one juz
zaprogramowane.

[3] +/- Za pomoca tego przycisku w trybie czasowym regulujesz czas trwania treningu (1-15 minut).
[4] SPEED +/- Za pomocg tego przycisku w trybie manualnym mozesz regulowac predkosc (1-20).

[5] Licznik kalorii.

[6] Pozostaty czas treningu. Jesli na wyswietlaczu miga TIME znajdujesz sie w trybie regulacji czasu.

7

Aktualny poziom predkosci.

[8] Pokazuje wybrany tryb pracy. Jesli na wyswietlaczu miga AUTO - znajdujesz sie
w automatycznych programach. Jesli na wyswietlaczu miga MANUAL - znajdujesz sie
w ustawieniach manualnych.

[9] Wskaznik pulsu: gdy zatozony jest zintegrowany pulsometr, wyswietla tetno.




PROGRAMY AUTOMATYCZNE

Rozgrzewka
Minuty 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
1
[ Predkos¢ 8 8 10 10 12 12 14 14 16 16 12 12 10 10 8
Regeneracja
Minuty 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Predkos¢ 6 8 10 12 14 14 12 10 12 14 16 16 10 10 8
4] " I5] Interwat
Minuty 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1M 12 13 14 15
Predkos¢ 6 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 6
21 - - [3] ZALACZONA
PLYTA DVD
7 TRENINGIEM
=, Zalecany czas treningu z PowerBoard 2.1 wynosi 3 razy w tygodniu po 10 min.
Casada 3 . .
healthcare Ponizszy przyktadowy plan treningu opracowany zostat przez trenera personalnego, by pomaéc Ci rozpo-
czac treningi na PowerBoard 2.1. Czas, intensywnosc i przebieg treningu mozesz modyfikowac, w zalez-
nosci od swojej formy fizycznej i celu treningu. Platforma wibracyjna PowerBoard 2.1 pozwala na wyko-
nywanie wielu zréznicowanych ¢wiczen. Jesli potrzebujesz inspiracji lub pomocy zajrzyj do Internetu lub
skontaktuj sie ze sprzedawca urzadzenia.
[1]1 ON/OFF
Wiacza / wytacza PowerBoard 2.1
[2] MODE o Ptynny ruch Podnoszenie hantli
Za pomoca tego przycisku mozesz wybrac rézne ustawienia. Piersi Ulatwione pompki | Klasyczne pompki (Z "r:::t‘gmm' (Z Vﬁﬂtﬁ?ﬁﬁml Statyczne pompki
+ Program manualny (indywidualny) o Powtérka/Czas 20 20 20 20 20
- Program aut?matyczny (zaprogramowany: 1-rozgrzewka, 2 - regeneracja, —interwat) podpierane Wioslowanie Wiostowanie obiema T —— Cagnicie drazka
. Tryb regulaql czasu (1-15 minut) Plecy L (z wibrujacymi rekami (z wibrujacymi (z wibrujacymi N "
przediamisyid hantlami) hantlami) hantlami) pochylonej pozycjt
W programach automatycznych nie mozna zmienia¢ predkosci i czasu. One sg juz wstepnie zapro- Powtérka/Czas 60 sek %20 20 20 20
gramowane. Brzuch Prostowanie ndg Lokcie do kolan Pompki boczne Skrety na boki
Powtérka/Czas
[3] START/STOP 20 2x20 2x15 2x15
. . . Ay I Mostek statyczny
Tutaj wigczasz i zatrzymujesz programy. Posladki Podnoszenie nog RGNS | oo vy Mostek aktywny (zpodniesiong
(proste nogi) (zgiete nogi) noga)
[4] SPEED +/ - Powtérka/Czas 2x20 2x20 30sek 10 2x 15 sek
Za pomocg tego przycisku w trybie manualnym mozesz regulowac predkosc. (1-20) Nogii tydki Praysiad Wykrokstatyczny | Wykrok aktywny Podnosszteo?iaec(})ydek na
[5] TIME (tylko w trybie manualnym) Powtérka/Czas 30sek 2x30sek 2x15 60 sek
77 t isk trybi lacji t 7 t iat H 1-15 minut). . . . . Unoszenie przedra- Unoszenie ramion
! [PEOIEIER, ST [PIEZTETEHT P 1£7 I(E T Ctl. L erT 7 (7s e  ie e it Ramionairece Boczne unoszenie hantli Przedn;‘eu?lgszeme mion (z wibrujacymi (zwibrujacymi Statyczne pompki
anti hantlami) hantlami)
Powtérka/Czas 15 15 20 20 20




USTERKA ROZWIAZANIE

. o - Sprawdz, czy baterie sg prawidtowo wtozone do pilota.
Pilot nie dziata. o .
« Wymien baterie

- Sprawdz, czy kabel zasilajacy jest prawidtowo podtaczony
Urzadzenie nie pokazuje zadnej do sieci i do urzadzenia.
funkji. « Sprébuj uruchomi¢ urzadzenie za pomoca przycisku

Power na pilocie i na wyswietlaczu.

Urzadzenie uruchamia samodzielnie | - Zrestartuj urzadzenie: wytacz je, odtacz od sieci, a po ok.
funkcje, ktdre nie zostaty wybrane. 20 sek. podfacz i uruchom ponownie.
(Wyjatek: programy automatyczne)

Zaktocenia sygnatu (PulseSensor) « Sygnaty pochodzace z otoczenia zaktécajg prace
PowerBoard'a oraz pulsometru. Przestaw urzadzenie

w inne miejsce i ponownie poszukaj sygnatu.

UWAGA!

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

Jesli mimo zastosowania sie do powyzszych wskazéwek nie udato sie usunac 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 odtaczac kabel zasilajacy.

2. Nie nalezy narazac urzadzenia na kontakt z wysokimi temperaturami, otwartym ogniem.

3. Urzadzenie czyscic¢ sucha i miekka sciereczka.

4. Po zakoniczeniu korzystania z urzadzenia nalezy je wytaczy¢ i odtgczy¢ od sieci elektryczne;j.

Produkt zgodny z europejskimi normami: LVD (2014/35/EC)
EMC (2014/30/EV)
EMF (2013/35/EU)
RED (2014/53/EU)

Licznik kalorii pozwala na biezace monitorowanie sredniej wartosci spalania podczas treningu.

Pokazywane wartosci stanowig jedynie punkt odniesienia - wskazujg, ile kalorii mozna spali¢ podczas trenin-
gu na PowerBoard 2.1. Stojac na platformie bez ruchu spala sie mniej kalorii, niz podczas aktywnego treningu.

Licznik wskazuje zuzycie kalorii, bazujac na przecietnych wartosciach, wtasciwych dla spaceru, truchtu oraz
¢wiczen wykonywanych z obcigzeniem i bez. Kalkulacja przygotowana zostata dla uzytkownika o masie ciata
85 kg.

Wskaznik masy ciata (BMI) jest wartoscia, okreslajaca stosunek masy ciata do wzrostu.

Stuzy on do tego, by zwrdci¢ uwage na ewentualne zagrozenie nadwaga, ktdra jest we wspotczesnym
Swiecie coraz powazniejszym problemem.

BMI to stosunek masy ciata do wzrostu, wyliczany poprzez podzielenie masy ciata wyrazonej kilogramach
przez wzrost wyrazony w metrach, podniesiony do kwadratu. BMI stanowi warto$¢ szacunkowa, poniewaz
nie uwzglednia postury ciata, ptci ani indywidualnej budowy ciata danej osoby.

OPTYMALNY WSKAZNIK MASY CIALA (BMI) WEDLUG WIEKU

Wiek Optymalny BMI

19-24 19-24

25-34 20-25 T ciezar (kg)
35-44 21-26 wzrost? (m)
45-54 22-27

55-64 23-28

Starszy niz 65 24-29

BMI DLA MEZCZYZN

BMI DLA KOBIET

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




Tetno spoczynkowe jest wyznacznikiem kondycji sportowej. Im jest ono nizsze, tym lepiej. Najbardziej wiary-
godny efekt daje pomiar wykonany rano, zaraz po przebudzeniu, gdy ciato jest w pozycji lezacej. Tetno moz-
na zmierzy¢ manualnie, uciskajac lekko tetnice szyjna lub nadgarstek. Zlicza sie uderzenia przez 15 sekund,
a nastepnie mnozy sie wynik przez 4. Podczas treningu tetno mierzy sie za pomoca pulsometru.

MEZCZYZNI

KONDYCJA SPORTOWA WIEK

18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+

Atletyczna 49-55 49-54 50-56 50-57 51-56 50-55
Bardzo dobra 56-61 55-61 57-62 58-63 57-61 56-61
Dobra 62-65 62-65 63-66 64-67 62-67 62-65
+ Srednia 66-69 66-70 67-70 68-71 68-71 66-69
Srednia 70-73 71-74 71-75 72-76 72-75 70-73
- $rednia 74-81 75-81 76-82 77-83 76-81 74-79
Zka 82+ 82+ 83+ 84+ 82+ 80+

KOBIETY

KONDYCJA SPORTOWA WIEK

18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+

Atletyczna 54-60 54-59 54-59 54-60 54-59 54-59
Bardzo dobra 61-65 60-64 60-64 61-65 60-64 60-64
Dobra 66-69 65-68 65-69 66-69 65-68 65-68
+ Srednia 70-73 69-72 70-73 70-73 69-73 69-72
Srednia 74-78 73-76 74-78 74-77 74-77 73-76
- $rednia 79-84 77-82 79-84 78-83 78-83 77-84
Zta 85+ 83+ 85+ 84+ 84+ 84+

Produkt objety jest przez dystrybutora ustawowym czasem gwarancji. Bieg okresu gwarancji rozpoczy-
na sie w dniu dokonania zakupu urzadzenia. Wymogiem do roszczenia gwarancji jest okazanie dowodu
zakupu. W okresie gwarancji dystrybutor dokonuje naprawy lub wymiany oryginalnego urzadzenia nie-
odptatnie.

Gwarancja nie obejmuje czesci, ktére ulegaja zuzyciu jak m.in. pokrycie fotela. Wymogiem do roszczenia
gwarancji jest dostarczenie uszkodzonego urzadzenia wraz z dowodem zakupu przed uptywem obowia-
Zujacego czasu gwarangji.

Prawo do gwarancji nie obowiazuje, jesli uszkodzenie urzadzenia spowodowane zostato np. przez czyn-
niki zewnetrzne, wskutek dokonywania naprawy lub modyfikacji przez osoby nieupowaznione do takich
czynnosci przez autoryzowanego dystrybutora. Obowiazki gwarancyjne dystrybutora ograniczone sa do
naprawy lub wymiany urzadzenia. Na podstawie niniejszej gwarancji ani producent, ani dystrybutor nie
ponoszg odpowiedzialnosci za szkody spowodowane wskutek niezgodnego z instrukcja lub nieprawi-
dtowego uzytkowania urzadzenia. Jesli w trakcie przegladu reklamowanego urzadzenia okaze sig, ze ist-
niejace uszkodzenie nie jest objete gwarancja, lub ze uptynat okres gwarancji klient zostanie obcigzony
kosztem przegladu urzadzenia i jego naprawy.

Niniejsze tresci nie stanowia zalecerh medycznych. Postawienie diagnozy oraz leczenie schorzen i zabu-
rzen natury medycznej powinno by¢ przeprowadzane przez lekarza lub terapeute.

Niniejsze tresci majg charakter informacyjny i nie moga by¢ traktowane jako alternatywa dla terapii me-
dycznych. Kazdy uzytkownik powinien kontrolowa¢ swdj stan zdrowia, a jesli zachodzi taka koniecznos¢
- skonsultowa¢ mozliwos¢ i sposéb korzystania z urzadzenia z lekarzem lub terapeuta.

Uzytkownik korzysta z urzadzenia na wtasng odpowiedzialnos¢.

Producent nie gwarantuje, ze nastapi poprawa stanu zdrowia, ani tym bardziej — catkowite wyleczenie.

Casada International GmbH
Obermeiers Feld 3
33104 Paderborn, Germany
info@casada.com
www.casada.com

Prawa autorskie. Zdjecia i teksty sa chronione prawem autorskim przez Casada International GmbH i nie
moga by¢ wykorzystywane bez otrzymania zgody.

Copyright © 2017 CASADA International GmbH.
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Kynue Haw TpeHaxep, Bbl JoKa3anu CBOK NpUBEPKEHHOCTb 3A0POBOMY 06pasy KNU3HN.

YT106bI Bbl MOMIIM Kak MOXHO [JONblU€ MOJIb30BaTbCA NPeMyLLeCcTBaMy Hallero 060pyAoBaHNSA, Mbl
npocym Bac BHUMaTenbHO npounTaTh 1 CO6MIOAATL YKasaHuA no 6e3onacHoCTy.

Mbl enaem Bam npuATHOro nonb3oBaHWsA Bawmm nuuHbiM TpeHaxkepom PowerBoard 2.1.

YKkasaHue:

CeTeBol1 610K NTaHNA (Kabenb MUTaHWA) HAXOAUTCA B HVXKHEW YacTy yNakoBOYHOrO neHomnsacra
(Pnc. 1). U3Bnekute PowerBoard 2.1 13 KopobKu 1 nepeBepHUTE HUKHIOK YNakoBKY 13 NeHomniacTa.
CeTeBol1 610K NUTaHNA HAXO[UTCA B OAHOM 13 yrnybneHuid B yray (Puc. 2).

PrcyHok 1 PrcyHok 2

< re | a X m y \/\/ a y 76 YKa3aHuA no 6e3onacHocTu

77 TexHMYeCKne aaHHble
C MomeHTa cBOero ocHoBaHuA B 2000 roay HazsaHne CASADA TeCHO CBA3aHO C BbICOKOKaYeCTBEHHbIMN 78 MpotnBonokasaHus
npopayktamu B chepe BenHeca 1 dputHeca. 79 OcHaleHve / yHKLMM
79 Oucnnen
CeropHa obopynosaHvie CASADA npopaetcsa B 37 cTpaHax no scemy mupy. Mpogyktbl CASADA oTnunvaioT-
€A He TOJIbKO MOCTOAHHO Pa3BMBAIOLLMMUCA TEXHONOMUAMM, HEMOBTOPUMbIM [113aIHOM 1 YETKOI Hanpas- 80 AvcTaHunoHHoe ynpasnenue
NEHHOCTbIO Ha YJyyLleHre KauecTBa »M3HW, HO Y HAAEXHbIM V1 MPEBOCXOAHbIM KaueCTBOM. 81 0630p TPEHNUPOBOK
82 Monck HencnpaBHOCTEN
82 XpaHeHue / yxop
82 Neknapauusa cootseTcTBUA EC
83 CyeTumK Kanopui
83 MHpekc macchl Tena
84 Mynbc B nokoe

85 lapaHTUiiHble 06s3aTenbCTBa




Wme yKasaHus no 6e3onacHoCcTy, YTo NnoMoxkeT Bam o6ecneuntb 6ecnepeboiiHyio paboty
npu6opa 1 onTUMasbHOe Ncnonb3oBaHue ero GpyHKuMiA. Moxanyiicta, coxpaHANTe HacTosA-
Lee pyKOBOACTBO Mo 3KcnnyaTauuu!

: lMepen BBOAOM AaHHOIO TpeHa)epa B 3KcnnyaTauunio BHUMaATESIbHO npounTante canepyto-

rElaHHI::II?I TPeHa)ep COOTBETCTBYET NMPUHATbIM TEXHUYECKMM NpaBuiam u ,D,eVICTByIOLL[I/IM MONOXeHNAM
no 6e3onacHoCTL.

[laHHbIN Npr6BOp He TpebyeT TEXHNYECKOro 06CYKMBaHVA. BO3MOXHbIi HEOOXOAVIMbIV PEMOHT MOXET
NMPOBOANTLCA TOSIbKO YMOHOMOUYEHHbIMU Crieyuanictamu. HeHapnexallyee UCnonb3oBaHue, a Takxe
HeaBTOPM30BaHHbI PEMOHT 3arnpeLleHbl Mo coobpakeHUAM 6e30MacHOCTY 1 BefyT K noTepe rapaH-
TUNHbBIX 06A3aTeNbCTB.

Hu B KOem cny4yae He 6epMTer 3a WTeKep MOKpPbIMU pyKamMun.

M36eraiiTe KOHTaKTa nMpubopa C BOAON, BbICOKUMU TeMrepaTypamil, a TakKe NPAMbIMUA CONMHEYHbIMU
nyyamu.

Bo n3bexaHrie KOPOTKOro 3aMblKaHUA NPU ANMTENIBHOM HEUCTONb30BaHMM NPU60OPa BbIHBTE CETEBOW
Kabenb 13 po3eTKu.

He ncnonb3yiiTe NoBpeXaeHHbIE LTEKEPDI, LUHYPbI MW HE3aKpereHHbIe NaTPOHbI. [Mpy noBpexaeHnn
LUTeKepa WK WHYpPa OHW AOSMKHbBI GbITb 3aMeHeHbI MPOV3BOAUTENEM, CEPBUCHBIM NPeACTaBUTENEM U
KBan“GpuLMpPOBaHHbIM NepcoHanom. Mpu HapyLeHun paboTbl HEMEAEHHO OTKOUMTE Mofady Toka.
HeHaanexallee MCNonb3oBaHVe UK UCMOb30BaHME He MO HAa3HAYEHMIO NCKII0YAeT OTBETCTBEHHOCTb
33 BO3HUKLLWIA yLLep6.

CornacHo o6LenpUHATOMY MHEHUIO BUOPALIMIOHHbIE TPEHVPOBKI He peKoMeHAYoTCA AeTaM Ao 13 neT.
[pyrux Bo3pacTHbIX OrpaHNYeHWii He CyLLecTBYeT.

Bo n3bexaHvie ype3mepHOI Harpy3Kn He MpeBblLalTe Cleaylolee MakCUManbHOe BPEMsA TPEHNPOB-
Ku:

CreneHb TPEHUPOBAHHOCTMN —
6e3 CNopTUBHON NOArOTOBKN:
15 MUHYT npu
1-3 TpeHnpoBKax B Heaenio

CTeneHb TPEHNPOBAaHHOCTY —
HeperynspHble
3aHATWA CNOPTOM:

30 MUHYT Npu 1-4 TPEHNpPOBKax
B Hepeno

CreneHb TPEHNPOBAHHOCTA —
Xxopoluas cnopTuBHas popma:
45 MUHYT Npun
1-6 TpeHNpoBKax B HeAenio

BHUMAHME!

[laxe XopoLIo HAaTPEHVPOBaHHbIE CMIOPTCMEHbI JOMKHbI HAUMHATL TPEHUPOBKU MOCTEMNEHHO, MOCKOSbKY
BUGpaumA NpeacTaBaseT coboil CoBepLIeHHO HOBYIO GopMy Harpysku ans mbiwd. Co BpemeHem UHTEH-
CUBHOCTb TPEHMPOBOK MOXXHO MOCTEMNEHHO MOBbILIATb, HANPUMEP, NOCPEACTBOM 6oslee BbICOKOI YacTo-
Thl, yBENMUYEHNEM JUHAMNYECKUX YNPAXKHEHUI N COKPALLEHEM Nays3.

Hu B Koem cjlyyae He I/ICI'IOJ'Ib3yVITe OCTpble NpeaMeTbl.

Bo n3bexaHune npuynHeHNA Bpefa cyctaBam 1 opraHam Bcerga cnegnte 3a npaBuUibHbIM NONTOXKEHN-
em Tena.

Hu B Koem criyyae He KnafuTe rofioBy Vv rpyAHYIo KNeTKy HemocpeacTBeHHO Ha PowerBoard 2.1.

Mpu ynpaxHeHusx, rae ronoBa Haxopautcsa B6nu3m PowerBoards 2.1 (Hanp., OTXXMMaHUs, ynopbl
Ha npeanneybsx, 6OKoBble ynopbl 1 T..4.), HU B KOEM cJlyyae He TPeHUPYNTeCb C UHTEHCUBHOCTBIO
Bbiwe cteneHn 10!

Amnantyga: +/- 9mm  XO[: 0-18 mm

obnactb 1: +/-3,5mm 7 mm
obnactb2: +/— 6mm 12 mm
obnactb3: +/— 9mm 18 mm

Yactota: 56-13,614
Ckopoctb: CreneHb 1-20
MakcumanbHasa Harpy3ka: 120 Kr npu NonoXeHnn Ha ByX Horax
HanpsaxeHnne: AC220-240 B ~ 50/60 'y
SHepronoTpe6neHne: Makcmym 250 BaTT npu Hagnexallem NCnosib30BaHUN

Pasmep kopo6ku: 85 x50 x 20 cm

Pasmep nnatdpopmbl:  79x48x14,5 cm

Bec: 22«kr

cedecz

MpoayKT meanLMHCKOro
Ha3sHauyeHuA: Hert

YKasaHue:
Mpwn ogHOCTOpOHHe Harpy3ske PowerBoards 2.1 HeobxoaMMO CHavyana BCTaBaTb Ha AOCKY ABYMSA
HOramu Mo LIEHTPY U y»Ke 3aTeM NnepemeLLaTb BeC B CTOPOHY.

MOMEPEMEHHOE NBVXEHWE MONOXEHVE HA POWERBOARD

© Ger 7mm 12mm 18mm
Monoxexune | Monoxenuell  Monoxenue llI

o crnokowHasa xoabba Q

+ AMMJINTYLA!

XOA**

- AMNNIUTYLA

* HauebICWas moyka
** QguxeHue eneped U Ha3ao




Mpexpe Bcero B o6nactu yactorbl ot 15 My!

OCTpble NPUCTYMNbl MUTPEHN

He[aBHO YyCTaHOBJIEHHbIE UMMNAHTaTbI, HaNnpumep NpoTe3bl 6ep,pa N KOJieHa

CBeXune nepenombl

KaMHU B XXeNMYHOM My3blpe nnn B noYkax

BOCManeHne BeH, TPom603bl

anunencuAa

onyxonu n Mmetactasbl, pak KoCTemn

OCTpble BOCnaneHua

OCTpble 3aboneBaHms

KapAnoCTMYNATOP

6epemMeHHOCTb

OCTeonopos B BbICOKOW CTENEeHN C BbI3BaHHbIMU OCTEONOPO30M nepenomamm

TAXENbIN ANa6eT C CUNbHBIMU HapyLLEHMAMU KPOBOOOpaLLeHsA (raHrpeHa, ceTyaTka)

MeTannyeckmne n Kepammyeckmne nMniaHTaTbl B TPEHMPYEMbIX y4aCTKax Tesa, yCTaHOBNEHHbIe [0
wecTn mecaues Hasag

CBEXMe paHbl 1 onepayun

CTeHTbI 1 Gaiinacsl, YCTaHOBJI€HHbIE A0 WeCTn MecALEeB Ha3a

He noasepraemMoe neyeHuto BbiICOKoe faBneHne

TAXEeNaA cepaevyHasa HeAOCTaTOYHOCTb B COOTB. C nyha Bbllle CTEMeHu i

cBeXxune nepesiombl KocTen

rpbixa (maxoBas rpbika)

Bo3morkHble No60uHble 3¢pdeKTbl BUOPALMOHHDBIX TPEHNPOBOK

+ MOLMMbIBaHME B MbILLILLAX

+ 3y/] Ha KOXe

+ ycuneHwve 6oneii BCeACTBIUE BbICOKON MHTEHCUBHOCTN TPEHNPOBOK
+ BPEMEHHOE CHWKEHWE laBneHuns

. KpaTKOCpOHHbII;I HEeOOCTaTOK MIOKO3bl B KPOBU

CrouT nn paccmaTpuBaTb NPOTUBONOKa3aHUA Kak abcontoTHble?

Ecnn y Bac nmeetca ogHo 13 YKa3aHHbIX NPOTMBOMOKa3aHNI1, 3TO He O3HayaeT, YTo BI/I6paLlI/IOHHaFI
TpeHnpoBKa AnAa Bac abconioTHO 3anpeLyeHa. B atom c/yyae Mbl pekomeHayem Bam NPOKOHCYNbTNPO-
BaTbCA ¢ Bawwym Bpayom. BI/I6paLlI/IOHHaFI nnaTd)opma MOXET NCNOJIb30BaTbCA B Ka4eCTBe AOMNONIHEHNA K
06blYHOW Tepanuu, eCn OHa 6bina nopexkomeHgoBaHa Bam Bawwnm Bpavom nnm ¢I/I3I/IOTepaI'IeBTOM.

TpeHaxep PowerBoard 2.1 ocHalyeH MOLHbIM, CTabubHbIM ABUratenem. MoMnmMo pasnnyHbIX aBTOMATH-
Yeckux nporpamm (nogpobHee cm. [2] ABTOMaTMyeCKre Nporpammbl) TpeHaxkep PowerBoard 2.1 ocHaleH
MPOCTbIMM B YPaBAEHUN PYYHbIMU PeXxr1mamm paboTbl. HesaBrncumo oT Balueii cnopTBHOM Gopmbl: Tpe-
Haxkep MoxHO HacTpouTb NHAVBUAYAJTIbHO gna HeTpeHMpOBaHHbIX NONb30BaTeNein, HeperynapHo nnm
perynspHo 3aHMMaloLWKMXCA CNOPTOM UK Jaxke NpodeccmoHabHbIX cnopTcmeHoB. Ha undposom anc-
nnee TpeHa)kepa Bceraa oTobparkaeTca akTMBUPOBAHHAA MPOrpaMma, ASNTENIbHOCTb TPEHNPOBKU U ee
WNHTEHCBHOCTb.

YcTaHOBNeHHble Ha TpeHaxkepe PowerBoard 2.1 ponukn obecneunBaloT BbICOKY MOOUIbHOCTb TpeHa-
xepa. PonvKmn MoXXHO Tak»Ke UCMOJIb30BaTh B KauecTBe pyyek. Pe3riHoBble HOXKM Npubopa rapaHTipyoT
npeKpacHyto YCTONYMBOCTb 1 ONTUMAJIbHOE LLYMOMOIOLEHNE.

[5] 91

- [1]
[3/4]

- [2]

[6] [7] 8]

[1]1 CTAPT/CTON 3pecb Bbl MOXeTe 3aMyCTUTb IV OCTAHOBUTL MPOrpPamMmmy.

[2] MODE TMpwv nomoLuy 3Tor KHOMKM MOXXHO BblOPaTh pasivyHble HaCTPOKN.
« PyuHaa nporpamma (MHAMBMAYanbHO)
+ ABTOMaTUYecKas nporpamMma (npepycraHoBneHo: 1 — pasMnHKa, 2 — BOCCTaHOBINEHME,
3 -UHTepBanbHas TPEHUPOBKaA)
« BpemeHHom pexum (1-15 muHyT)
Mpwn ycTaHOBKE aBTOMaTMYeCKOI MPOrpaMMbl CKOPOCTb 1 BPEMA TPEHUPOBKN N3MEHUTb HeMb-
3A. B 3ToM cnyyae oHU ABNAIOTCA NpeAyCTaHOB/IEHHbIMU.

[3] +/ - Mpwn nomoLym 3ToN KHOMKM MOXHO YCTaHOBUTb BPEMEHHON PeXum (1-15 MUHYT).

[4] CkopocTb +/ — Mpu MOMOLLM STOV KHOMKN MOXHO HaCTPOUTb CKOPOCTb B PyYHOM pexume. (1-20)
[5] Tekywwmi pacxop kanopui

[6] OcTaBlueeca Bpems. Mpy MuraHuy nokasaHua TIME Bbl HaxoguUTecb BO BPEMEHHOM PeXIUME.

[7] Tekywwas cTeneHb ckopocTn

[8] Moka3biBaeT BbIbpaHHbIV pexxum. Mpu myuraHumn nokasaHus AUTO — Bbl HaxoguTech B aBTOMaTUYe-
ckon nporpamme. Mpu muraHny nokasaHna MANUAL — Bbl HaxoguTechb B py4HOW nporpamMmme.

[9] Auncnneii ceppeyHoro prtma: B COUETaHUM C JaTYMKOM NysibCa NMOKa3bIBAET TEKYLUYIO YaCTOTY
cepAeYHbIX COKpaLLeHniA
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[1]1 ON/OFF
[ins BKNOYEHMA 1 BbiKNtoyeHus PowerBoards 2.1.

[2] MODE
Mpu NOMOLLM 3TOW KHOMKN MOXKHO Bbl6paTb pa3finyHble HAaCTPONKM.
« PyyHaa nporpamma (MHAMBMAYaNbHO)
« ABTOMaTMyecKas nporpamma
(npepyctaHoBneHo: 1 -Warm Up, 2 - Refresh, 3 -WHTtepBan)
« BpemeHHom pexum (1-15 muHyT)

ﬂpvl YyCTaHOBKe aBTOMaTNYeCKom nporpamMmmbl CKOPOCTb U BpeEMA TPEHNPOBKU N3MEHUTb HEJIb3A. B
3TOM CJlyYae OHU ABNAIOTCA NpenyCcTtaHOBJIEHHbIMA.

[3]1 CTAPT/CTON
3aecb Bbl MoXeTe 3anycTUTb UAK OCTAHOBUTb MPOrPammy.

[4] CKOPOCTb +/ -
pyi NOMOLLK 3TO KHOMKN MOXKHO HAaCTPOUTb CKOPOCTb B PyYHOM pexxume. (1-20)

[5] TIME (TonbKo B py4HOM pexnme)
Mpy1 NOMOLLM 3TOM KHOMKMN MOXHO YCTaHOBUTb BPEMEHHOWN pexum (1-15 MuHyT).

ABTOMATUYECKAA NMPOrPAMMA

Warm-Up
MuHyTbI 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
CkopocTb 8 8 10 10 12 12 14 14 16 16 12 12 10 10 8
Refresh
MuHyTbI 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1N 12 13 14 15
CkopocTb 6 8 10 12 14 14 12 10 12 14 16 16 10 10 8
WHTepBan
MuHyTbI 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
CkopocTb 6 8 14 4 8 14 8 14 8 14 8 14 8 6

DVD C
TPEHMPOBKAMU
[IPMJIATAETCA

PekomeHayemoe Bpems TpeHpoBKY Ha PowerBoard 2.1 cocTaBnset 3 pasa B Hegento no 10 MUHYT.

STOT KOMMMIEKCHBIN NNaH TPEHMPOBOK ANA BCero Tenia 6bin paspaboTaH nepcoHanbHbIM GUTHEC-TpeHe-
POM 1 HaLeneH Ha JocTvxeHne Bawmx nnyHbix yeneit. Camo coboii pasymeeTcs, CPOK Y MHTEHCUBHOCTb
TPEHUPOBOK Bbl MOXXETE HACTPOUTL B COOTBETCTBUM C Balwein ¢pusnueckoin popmoit 1 Bawmmu naagmnsm-
AyanbHbIMY NpeanoYTeHnAMU. NToMHUTE O TOM, YTO Nepep KaxKAou TPEHWPOBKOWN cnefyeT NPOBOANUTb
06A3aTeNIbHYI0 Pa3MUHKY 1 HU B KOeM cllyyae He nponyckaTtb ee. Mocne nATUMUHYTHOM PasMUHKN MOX-
HO MPUCTYNaTb K OCHOBHbIM yrpa)kHeHMAM. Ha TpeHaxkepe PowerBoard 2.1 MOXHO BbINOAHATL 6onbluoe
KOMMYeCTBO pa3HoobpasHbIX yrnparkHeHuin. Ecnn Bbl xoTTe 0CBOUTHL HOBblE YMPaXKHEHUA WSIN Pa3HOO-
6pa3nTb CBOM TPEHNPOBKM, Bbl MOXeTe HalTN HOBble YNpaXHEeHUA B MHTepHeTe nnn y Bawwero npogasua

PowerBoard 2.1.

MbILEYHbIV OTAEN | YMPAXHEHUA

Tpyab

Mosmoperue\spemsa

Cnuna

lMosmopeHue\epems
*Kusot

losmopeHue\spems
Aroanupbl

osmoperue\spems
Horu v nkpbi
losmopeHue\epems
Mneun n pykn

lMosmopeHue\epems

OTXnmaHue ynpo-
LjeHHoe

20

Ynop Ha npeanneybax

60 CekyHOa
BbinpamneHune Hor

20

MopHATHE HoTK
(npAman Hora)

2x20
CrubaHue KoneH

30 CexyHoa

MopgHMMaHwe pyk yepes
CTOPOHbI BBEPX

15

OTX1MaHue Knaccu-
yeckoe

20
Mpebna
(c BGporaHTenbto)
2x20
JlokoTb K KoneHy

2x20

MopaHATME Hork (co-
rHyTas Hora)
2x20

I'Ipvlcenava HOXHWN-
ubl CTaTuyeckune

2x 30 CekyHOa

MepenHui nogbem

15

TNeTAwee aBnxeHune (c
BUGPOraHTenbto)

20
pebna aBymA pyKamu
(c BUGpOraHTenbio)
20
bokosoit ynop

2x15
MocTunk cTaTuyeckun

30 CekyHOa

MpucefaHna HOXHULbI
aKTUBHbIE

2x15
CrubaHve 6uyencos

20

YnpaHeHwe ¢ raHTens-
My (C BUGpOraHTesnbto)

20

CraHoBas TAra
(c BUGpOraHTenbio)

20
bokosoe ckpyunsaHue

2x15
MocTrK aKTVBHbI

10
MoaxaTHe nkp cToa

60 CexyHoa

[YnpaxHeHwe c raHTens-|
My (C BUGpOraHTenbto)

20

OTXUMaHue cTaTu-
yeckoe

20

Tara BepxHero 6n0-
Ka C HaKIIOHOM

20

MocTuk cTatuye-
CKUI (C NoAHATMEM
Horu)

2x15

OTXUMaHue cTaTn-
yeckoe

20




HEWUCIMNPABHOCTb YCTPAHEHUE

- MpoBepbTe, NPaBUIbHO NN BCTaBfIeHbl 6aTapelnku B MynbT

ﬂl/lCTaHLlI/IOHHOe ynpaenenne He ANCTaHUMOHHOIO ynpasiieHuA.

paboTaer. .
+ [pn HeobXOAUMOCTIN 3amMeHNTe GaTaperKkn

- MpoBepbTe coeanHEHNE CUIOBOTO Kabens C po3eTKon 1
Mpr6op He BbINOHAET HNKAKKMX npuéopom
GyHKUNIA. - MonpobyiiTe akTMBMPOBaTb NPUOOP Yepes NynbT

ANCTAaHUMOHHOIO ynpaesieHnA N KHOMKY BKOYEHUA

Mpurbop camocTonTeNibHO
BbINOJIHAET GYHKLMM, KOTOPble
He 6bInn BbIGPaHbI. (McknoueHne:
aBTOMATNYECKIE MPOrpammbi)

« BoikniounTe Nprbop 1 OTCOeANHUTE ero 3NeKTPoCceTH,
nopoxpaute 20 cekyHA. lNocne yero cHoBa BCTaBbTe
CeTeBOW LITEKeP B PO3ETKY 1 BKNOUUTE Npubop.
(Mepe3anyck npu cboe B paboTe)

CurHan nomexu - [1na Toro uto6bl PowerBoard un Pulse Sensor pa6oTanu
[OMKHBbIM 06pa3om Heob6xo[UMo obecneynTb PAAOM
MaJsioe KonnyecTBO MCTOYHUKOB NOMeEX. MI3meHnTe cBOtO
No3VLMIO 1 BbIMONIHWATE MOBTOPHOE CKaHVpPOBaHWe Ans

TOYHOrO CcurHana.

BHUMAHUE

3HEKTPOMarHVITHbIe 6nokn MOTrYyT Bbl3BaTb MOMeXU CUrHasna. Momexwu MOryT AaBaTb JIMHNN SNIEKTPO-
nepenay BbICOKOro HanpAXeHuA, CUrHanbl CBETO¢OPa, npoBofa AfA SNEeKTPUUYECKNX »Kene3HbIX
Aopor, aBTOGyCOB nnn TpameaeB, Te€J1IEBN30POB, aBTOMOGUNbHbIE ABuUratenu, senocunegHblie Kom-
nblOTEPbI, HEKOTOPblE MOTOPN30BaHHbIE TPEHaXepbl, MO6unbHbIe Teﬂed)OHbI, Unn snekTpnyeckne
BOpOTa 6e30MacHOCTN. DTO MOXKeT npnBeCcTN K HETOYHbIM 3aMepaM U3MepeHnAM cepaevyHoro putma.

Ecnun HencnpaBHOCTY He MOrNM GbITb YCTPaHeHbl MOCPEACTBOM YKa3aHHbIX METOAOB AW MPU BO3HUK-
HOBEHUU Apyrux npobnem cBsxutecb ¢ Bawwym naptHepom Casada ansa nosyyeHus MHAMBUAYaNbHOW
KOHCynbTaumn. Baw naptHep Casada ¢ yaoBonbCTBMEM NOMOXET Bam ObICTPO M KOMMNETEHTHO YCTPaHUTb
BO3HUKLUME HENCNPABHOCTH.

Bnaropaps perynapHomy yxofy Bbl MoxeTe NpoannTb Cpok ciy6bl TpeHaxepa PowerBoard 2.1 n obe-

cneumnTb ero 6esonacHyto paboTy.

1. PekomeHzyemoe xpaHeHue: B cyxom mecTe 6e3 nbinu. Moxanyncra, npu XxpaHeHUn CKpyunsainTte
Kabenb.

2. beperute PowerBoard 2.1 oT nonagaHus XUAKOCTEN 1 OTKPbITOrO OrHs.

3. Oumwaiite NPr6GOP MAFKOI CYXOi TPAMKOM.

4.MNocne ncnonb3oBaHusA oTcoeanHuTe PowerBoard 2.1 oT anekTpoceTtu.

CootBetctByeT AnpekTuse LVD directive (2014/35/EC)
EMC directive (2014/30/EU)
EMF directive (2013/35/EU)
RED directive (2014/53/EU)

CueTtunk kanopuii PowerBoard 2.1 - 370 HoBas yHKLMA A5iA elle 6onee 3GPEKTUBHOMO NCMONb30BaHNA Tpe-
Haxepa.

OTobparKaeMble/ U3pacxo0BaHHbIE Karlopuu NpefCcTaBAAoT cOO0N cpeiHee OPVEHTNPOBOYHOE 3HaUeHMe,
[OCTHraemMoe Npu MoCTOAHHBIX TPeHVpPoBKax. [pn HaxoxaeHnn Ha PowerBoard 2.1 6e3 aBmxeHMA Bbl pac-
XopyeTe 3HauMTeNlbHO MeHbLLee KONMYeCTBO Kanopuii, YemM Npu CTaHAAPTHOW TPEHNPOBKE CpefHel NHTeH-
CUBHOCTW.

CyeTumK Kanopuim paccunTbiBaeT AaHHble Ha OCHOBE OPMEHTUPOBOYHbIX 3HAUEHWUI, CKNaAbIBaloWMXCA 13
Pa3sHbIX COPTUBHbIX TPEHNPOBOK. PacueT Npon3BOANTCA Ha OCHOBE CPeAHMX 3HAYEHWI OT Nerkon NPorynku
1 6bICTPOro 6era TPYCLOM A0 HOPManbHbIX 3aHATWI Ha TPeHa)epax C AOMONHUTENbHbIM BECOM 1 6e3 Hero.
PacueT Kanopuii coctaBnaeTcaA n3 06X pe3ynbTaToB Pacxofa Kasnopuii Ana STUX BUAOB CNOPTa CO CPeAHUM
BeCoMm B 85 Kr.

Pacuet KaJ'IOpI/IVI Ha OCHOBE NpUMeHAEeMOro MeTofa oTin4yaeTca qpe3BbNaVIHOPI PeanncTMYHOCTbIO. OH npo-
M3BOANTCA C TOYHOCTbIO A0 CEKYHADbI, @ NOKa3aHNA TOYHOro pacxoa NoCToOAHHO NepepaccynTbiBalOTCA 3a-
HOBO Mpu KaXXAOM N3MEHEHUN CKOPOCTU.

NHpekc maccol Tena (MMT) npepctaBnseT coboi nokasaTesb A/1A OLEHKM Beca (Macchl Tenla) Yenoseka.
MockonbKy npobriema n3bbITOUHOro Beca npuobpeTaeT Bce Honbluee 3HaYeHMe BO BCEM MUPE, MHAEKC
Macchbl Tefia NpeXae BCero UCNosb3yeTca AfiA onpefenieHna pucka oXKUpeHus.

VIMT npepcTtaBnaeT co60i COOTHOLLEHVIE MACCbl TeNa K MOBEPXHOCTY TeNa, 3HaYeHNe KOTOpoi Nprnbansmn-
TeSIbHO PacCUUTBIBAETCA Kak POCT Tesla B KBagpate. Takum obpaszom VIMT aBnsetca nuwb npubnusnTens-
HbIM OPVEHTUPOBOYHbIM 3HaYEHMEM, MOCKOJIbKY OH He y4uTbiBaeT TeNIOC/IOKeHWe, MO N NHANBUAYab-
HOE COOTHOLLUEHME XNPOBbIX N MbILLEYHbIX TKAHEW YeioBekKa.

ONTUMAJIbHbIN UHAEKC MACCbHI TEJIA (MMT) B 3ABUCU-

MOCTU OT BO3PACTA

Bospacr OnTtumanbHbin UMT

19-24 19-24 Bec (k
T (kg)

25-34 20-25 poct? (m)

35-44 21-26

45-54 22-27

55-64 23-28

cTapue 65 net 24-29

HepnocTtaTouHbI BeC no 20 no 19
HopmanbHbIii BeC 20-25 19-24
M136bITOYHDBIN BeC 26-30 25-30
OxunpeHne 31-40 31-40
CunbHoe oXmnpeHune 6onbuie 40 6onbuie 40




MysibC B COCTOAHMM MOKOA ABAAETCA ONPEAeNAOLMM NoKasaTesem Ans GuTHeca. Yem OH HUXKe, TeM Jyulue.
Jlyuiwe Bcero U3mMepATb NysbC € yTpa Cpasy nocsie NpobyXAeHUs B MONOXKEHNN NeXa, NMOKa OPraHn3m elue
MOJHOCTbIO pacciabne. Mynbc n3MepAeTcA Ha IEBOM 3aMNACTbE WAV COHHOW apTEPMI MPU MOMOLM 60NbLIO-
TO 11 YKa3aTesbHOro MasbLa, Npyi 3TOM OTCYET YAAPOB CEPALIA OCYLIECTBAETCA B TeYeHne 15 CEKyHA 1 3aTem
YMHOXQETCA Ha 4. [1nA n3MepeHus nysibca TakKe MOXKHO 1CMOMb30BaThb Mynbcotaxorpad.

MYX4YUHbDI

OUTHEC BO3PACT

18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+
AtneTnyeckada dopma 49-55 49-54 50-56 50-57 51-56 50-55

OTtnnyHo 56-61 55-61 57-62 58-63 57-61 56-61
Xopowo 62-65 62-65 63-66 64-67 62-67 62-65
YnoBneTBOpuTENbHO + 66-69 66-70 67-70 68-71 68-71 66-69
YnosneTBopuTenbHO 70-73 71-74 71-75 72-76 72-75 70-73
YnoBneTBOpUTENbHO - 74-81 75-81 76-82 77-83 76-81 74-79
Mnoxo 82+ 82+ 83+ 84+ 82+ 80+

MKEHLWWHDI

OUTHEC BO3PACT

18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+
AtneTtnyeckaa dopma 54-60 54-59 54-59 54-60 54-59 54-59

OT1nnyHo 61-65 60-64 60-64 61-65 60-64 60-64
Xopowo 66-69 65-68 65-69 66-69 65-68 65-68
YnoBneTtBOpuUTENbHO + 70-73 69-72 70-73 70-73 69-73 69-72
YposneTBopuTenbHO 74-78 73-76 74-78 74-77 74-77 73-76
YnoBneTBOpUTENbHO - 79-84 77-82 79-84 78-83 78-83 77-84
[noxo 85+ 83+ 85+ 84+ 84+ 84+

MpopaaseL NpeAoCTaBAAET Ha YKa3aHHbI MPUOOP rapaHTUIO Ha YCTaHOBEHHbIV 3aKOHOM CPOK. [apaH-
TUAHBIA CPOK HAaUMHAETCA C MOMEHTa MOKYNKWU. [1aTy MOKynKn Heo6xoAnMO NOATBEPAUTL TOBAPHbIM
YeKoMm.

Mpoaasew 6ecnnaTtHO PeMOHTUPYET UK 3aMeHseT 6pakoBaHHbIE UKW HeUcrnpaBHble Npubopbl B npe-
nenax OPT. Ciofja He OTHOCATCA BbICTPOM3HALIMBaEMble feTanu. Heo6XxoanMbIM yCioBreM Ans Ncnosn-
HeHVA rapaHTUNHbIX 0653aTeNbCTB ABMAETCA OTNPABKa HENCMPABHOIO NPubopa C TOBapHbIM YEKOM A0
NCTEUYEHNS rapaHTUIHOIO CPOKa.

lapaHTUiiHble 06A3aTeNlbCTBa NMPOMajaloT B TOM Clyyae, €C/in nocsie obHapy»KeHVsA HencnpaBHOCTN
pemMoHT nprbopa unu ero MoandUKaLma 6bin OCYLLECTBIEHbI HEABTOPU3OBAaHHbBIMU /1A 3TOrO CreLu-
anucTamu.

lapaHTuiiHbIE ob6s3aTeNnbCcTBa npoAaBLa OrpaHNYMBalOTCA PEMOHTOM WX 3aMeHO ToBapa. B pamkax
rapaHTUNHbIX 0b6s3aTenbCTB nponssoauTesib nnn npoAasel He HeCeT HUKaKYylo APYryto OTBETCTBEH-
HOCTb 1 HE OTBEYaeT 3a yu.lep6, BO3HUKLUNIA BCIeACTBME HeCcobntoaeHns pyKoBOACTBa NO 3KCnyataunmn
/N HeHaaneX<awero NCnosib3oBaHmnsA npl/l60pa.

Ecnn npn nposepke npubopa npovizsogutenem GyneT yCTaHOBNEHO, YTO rapaHTuiHble TpeGoBaHUsA
BbIXOAAT 33 PaMKV AeNCTBUA NPEeAOCTaBNEHHON rapaHTUm, WKW YTO rapaHTUMHbIA CPOK 3aBEPLUMIICS,
pacxofbl Ha NPOBEPKY N PEMOHT Npubopa HeceT NoKynaTesb.

IOpugunueckoe ysefomneHue: Bce cofepxaHue He ABNAETCA 3asiBleHeM O 1eyebHOM BO3AeNCTBUN.
[narHocTuka u Tepanus 3aboneBaHnii 1 MHbIX HAapYLIEHWI 340POBbsA TPebyeT NpoBeeHs neyeHns
Bpavamu, nuuamm 6e3 mefo6pasoBaHNs, UMEIOLMMY pa3peLleHne Ha OrpaHNYeHHY1o ledebHyo npak-
TUKY 160 TepaneBTamu. CBeleHMsl HECYT UCKITIOUYNTENIbHO MHGOPMALIMOHHDBIN XapaKTep U He MOryT
MCMONb30BaTbCA B KAYeCTBE 3aMeHbl BpauebHOro neyeHus. MNprsbiBaeM Kaxxgoro nosib3oBaTens nytem
TlWaTenbHOro o6cnefoBaHUA 1, eCnu TPebyeTcs, Nocsie KOHCYbTaluy CreuuanmcTa yCTaHOBUTb He-
06X0AVMOCTb NCMOMb30BaHUA B KOHKPETHOM cilyyae. Jlioboe ncnonb3oBaHme 1 Tepanvsa oCyLecTBs-
eTCA Ha COOCTBEHHBIN PUCK MoNb3oBaTens. Mbl yCTpaHAEMCA OT Nto6ObIX BbICKa3blBaHUI O le4e6HOM
BO3[eNCTBMM UK 0beLaHuniA.

Casada International GmbH
Obermeiers Feld 3
33104 Paderborn, Germany
info@casada.com
www.casada.com

ABTOpCKYVE MpaBa Ha M306paXXeHWA 1 TeKCTbl 3alMLieHbl MPaBOM 06 aBTOPCKUX MpaBax KommnaHum
CASADA International GmbH 1 He MoryT ncnonb3oBaTtbca 6e3 ee paspelleHus.

Copyright © 2017 CASADA International GmbH.

Bce npaBa 3awuileHbl.




C MOKynkKaTta Ha TO3u (I)I/ITHeC ypen Bue goka3saxTe, ye ce oTHacATe Cb3HaTeIHO KbM CBOETO 3[paBe.

3a la MOXeTe Aia nosi3BaTe Abaro Bpeme npeanmMmcTBaTta Ha ypeaa, Mona, npoyeteTe BHUMaATENHO yKa-
3aHuMATa 3a 6€30MaCHOCT 1 1 CnasBanTe.

Kenaem By mHoro pagocT ¢ Bawwus nuyeH PowerBoard 2.1.

YKasaHue:

3axpaHBawWmAT 610K (3axpaHBaWMNAT Kaben) ce Hamupa B JonHNUA cTuponop (eur.1). i3BageTte TpeHa-
opa 2.1 oT KalloHa 1 06bpHeTe AoNHaTa CTUPOMNOPHA ONAaKoBKa. 3axpaHBalLmAT 6J10K ce Hamupa B
efnH oT xneboseTe B brona (dpur.2).

Qurypa 1 Qurypa 2

< re | a X m y \/\/ a y 88 YKazaHuA 3a 6e3onacHoCT

89 TexHnyecKkn paHHn i
Oue oT cb3gaBaHeTo cm npe3 2000 roanHa mapkata CASADA e CMHOHWMM Ha BUCOKOKa4eCTBEHU Npoay- 90 MpotnBonokasaHus c%
KTV B 06nacTTa Ha yenHeca v dputHeca. 9] O6opyasaHe / DyHKLN

91 Oucnnen
[Hec npopykTuTe CASADA ce npepnarat B 37 cTpaHu ot uyan ceat. Mpoayktnte CASADA ce otamnyasat ¢
MOCTOAHHO YCbBbPLUEHCTBAHE, OPUTMHANEH [3aiiH U CTPUKTHA HACOUEHOCT KbM NoAoGpABaHe KauecT- 92 AvcTaHunoHHo ynpasneHue
BOTO Ha XMBOT, KaKTO 1 C HAAEXAHO U NPEBBb3XOAHO KauecTBo. 93 Mpernep Ha TPeHNPOBKKTE

94 TbpceHe Ha nospean

94 CbxpaHeHue /Mogapbxka

94 EO-[leknapauus 3a CboTBeTCTBUE

95 Bposu Ha kanopun

95 MHpekc 3a TenecHaTta maca

96 Mync B nokow

97 lapaHUVoHHM pa3nopeabu




Te YKa3aHwuA, 3a fla ocurypute 6e3ynpequ ¢yHKL|,I/IOHI/IpaHe 1 ONTMMasieH HauuH Ha fencT-

Mpepawu pa nycHerte B peiictBne GuTHeC ypeaa, Mosisi, NpoyeTeTe MHOFO BHUMATENHO CllefHu-
A Bue. Mons, cbxpaHsBaiTe TOBa pbKOBOACTBO 3a ynoTtpe6al

To3mn GpuTHEC ypen OTroBaps Ha O6LIONPU3HATUTE TEXHUYECKI MPUHLMMNW 1 Ha BaNVAHNTE YKa3aHuA 3a
6e30MacHOCT.

To3n ypep He ce Hyxk[ae OT NofApbKKa. EBeHTyanHo HeobxoaMmMTe MonpaBKy Aa ce N3BbPLUBAT CaMO
OT oTOpU3UpaH creuyanuct. HenpaswunHata ynotpeba 1 nonpasKkaTa OT HEOTOPM3MPAHO NnLe ca 3a6-
paHeHn oT cCbobpaxkeHnA 3a 6e30MacHOCT U BOAAT A0 3aryba Ha rapaHuuATa.

Hukora He foKocCBariTe MPeXoBMA Lencen ¢ MOKpY pble.

Mons, n36Areaiite KOHTaKT Ha ypeAa C BOAA, HE ro U3naraiTe Ha BUCOKM TeMMepaTypu, KakTo U Ha Au-
peKTHa CITbHYEBa CBET/IVHA.

AKo He n3nos3BaTe NPOABLIKUTENHO BpeMe ypeaa, U3KJIloUBaiTe 3axpaHBallua Kaben oT KOHTaKTa ¢
Len n3bareaHe Ha PUCK OT KbCO CbefJUHEHNE.

He v3non3gaiite NoBpeAeHn LWenceny, WHypoBe 1in pasxnabeHy KOHTAKTX. AKO LUENCenbT Uan LWHy-
poBeTe ca aedeKTHY, cnefsa Aa 6bhaT MOAMEHEHMN OT NPOU3BOANTENS, CEPBU3HUA NPEACTAaBUTEN UK
ot kBanuduumparo nuue. Mpu GyHKUMOHaNHa noBpesa He3abaBHO U3K/oYeTe ypeaa oT 3axpaHBaHe-
T0, MOfIA. M3non3BaHeTo 3a Apyrv Lienv uin HenpaswnHata ynotpe6a n3knoysa rapaHumsTa 3a nospe-
on.

Cnopep npeo6nafaBalloTo MHeHMe AeLa nog 13 roauHy He TpsA6Ba fa M3MbJIHABAT TPEHNPOBKU C BUO-
pauroHHN ypeau. 3a No-HanpefHana Bb3pacT He CbLiecTBYBaT OrpaHnyeHus.

3a pa n3berHete CBPBbXTPEHMpPaHe, He MpeBuLIaBaliTe CiefHaTa MakCMMarHa NPOLbIXKUTENIHOCT Ha
TPEeHNPOBKUTE:

QDUTHEC HUBO HepefoBHMN
TPEHNPOBKMN
3aHMMaHMWA CbC COPT:
30MUH. npwy 1-4x
TPEHUPOBKI/CeAMNYHO

DuUTHeC HMBO CMOPTHA
KOHAMLUNA/C TPEHNPOBKM:
45MUH. npun
1-6X TPEHUPOBKW/CEAMNYHO

DuTHec HMBO 6e3 TPEHNPOBKMU:
15MuUH. npu
1-3X TPEHNPOBKI/CeAMNYHO

BHUMAHME!

[lopy pobpe TpeHnpaHuTe CNopTMCTU CleABa Aa 3anouysat 6aBHO, Tbil KaTo BUOpaLuUMTe NpeacTaBns-
BaT 32 MyCKy/MTe Hamb/IHO HOBa Gopma Ha HatoBapBaHe. C BPEMETO UHTEH3UBHOCTTA Ha TPEHVPOBKIMTE
MOXe [la Ce MOBWLIABa NOCTEeNeHHO, HaMp. C MO-BMCOKA YECTOTa, NoBeve AVHAMUYHU YNIPaXKHEHNS 1N
MO-KPaTKM MOYMBKM.

« Hukora He n3nonseainTe oCTPY UK peXxeLyn NpeameTu.
+ BHMmaBaiTe BMHarv 3a npaBuiHaTa CTOlKa Ha TANOTO, 3a Aa U3berHeTe yBpeXxaaHe Ha CTaBM U OpraHn.
« Hukora He pa3snonaraiite rnaBaTta cv UK rPbAHNA KO JUpPeKTHO Bbpxy PowerBoard 2.1.

« Mpw ynpakHeHWs, KoraTo rnaeata e B 6nm3ocT fo PowerBoard 2.1 (Hanp. nuueBm onopu, onopu Ha fak-
TV, CTPAHUYHU OMOPU 1 ApP.), HAKOTa He TPEHUpPaTe C MHTEH3MBHOCT Hag cTerneH 10!

Amnautypa: +/- 9 mm xopA: 0-18 mm
30Ha 1: +/-3,5mm 7 mm
30Ha2: +/- 6mm 12 mm
30Ha3: +/~ 9mm 18 mm

Yectota: 5,6-13,6Hz
Ckopoct: CreneH 1-20

MakcumanHo
HaToBapBaHe: 120 Kr npu NO3uLMOHNPaHe Ha [iBaTa Kpaka

HanpexeHnne: AC220-240V ~ 50/60 Hz
KoHcymauma: makc. 250 Watt npu npaBuiHoO nsnonssaHe
Pasmepu Ha KawoHa: 85 x 50 x 20 cm

Pasmepwu Ha nnatpopmata: 79x48x14,5 cm

Terno: 22kr

MepuumnHckn npopyKkt: He

YKasaHue:
Mpu egHOCTpaHHO HaToBapBaHe Ha PowerBoard 2.1 3acTaBaliTe BUHaru B cpefata v € ABaTa Kpaka
BbPXY YPeAa, MOfA 1 cnep ToBa OT Ta3n MNO3MLKMA N3MECTBANTe TEXECTTa HaBbH.

MPOMEHJTMBO ABUXXEHUE no3nuna BbPXY POWERBOARD
1)
1
7mm 12mm 18mm
gi%?agﬁgo 9 Tane 9 brane Mo3nunsa | Mo3nuwma ll Mo3uuywsa lll

+ Amnautyga

/XWI*\

- AMnnutyaa

MnNK*

* 8pBXHA MOYKA
** QguxeHue Hazope U Haoosny




OcobeHo B yecToTHUSA 06xBaT oT 15Hz!

OCTPU MUTPEHO3HN NPUCTBNN

CKOPO NoCTaBeHN UMMJIAHTK, KaTO Hamnp. Ta3o6e,qpeH|/| NN KOJTIEHHN NpOoTe3n

npecHn GpakTypm
KaMbHU B XXbykaTa unm 6bbpeuute

BEHO3HO Bb3naneHue, TpOM603&

enmnencma

TYyMOpW N MeTacCTa3n, pak Ha KoCTuTte

OCTpW Bb3naneHua

aKyTHU 3a60n15BaHNsA

cbpheyeH CTMMyaTop

6pemMeHHOCT

HanpeiHana octeonoposa C d)paKTyle BCNneacTeme oCcteonoposa

TexKKa popma Ha ArabeT CbC Cepro3HM HapyLIEHNA B OPOCABAHETO (raHrpeHa, peTuHa)

METaNTHN N KEPAMUYHWN UMIMAHTY B TPEHPAHUTE 30HW Ha TANOTO, MOCTaBEHY MPeamn No-masko oT 6
meceua

NPEeCHN paHn 1 onepauum

CTeHTOBe 1 6ainacu, NocTaBeHN npeamn no-Masnko oT 6 meceua

HeJleKyBaHO BMCOKO KPbBHO HaNAraHe

TeXKa CbpAevHa HeJOoCTaTbYHOCT nyha >iKnac

npecHn GpakTypu
XepHuu (n3cunsaHe)

EBeHTYyasIH1 CTPaHWYHM AeicTBUA Ha BUGpaLMoHHaTa TpeHNPOBKa

MpaByuKaHe B MyCKynmTe

C'bp6e)K Ha KOXaTa

3acunBaHe Ha 605KMTe Nopaay NpekoMepHa MHTEH3UBHOCT Ha TPEHVPOBKaTa

BpPeMeHHO CnaflaHe Ha KPbBHOTO HanAraHe

BpeMeHHa Xnnornnkemma

TpAbBa nu fa ce pasrnexkaaT NPoTNBONOKasaHMATa KaTo abcontoTHN?

AKO CTe 3acerHaTu OT HAKOE OT M36pOoeHUTe NPOTMBOMOKa3aHNsA, TOBa He 03HaYaBa, Ye BUOpPaLMOHHa-
Ta TPEHNPOBKa € abCconoTHO 3abpaHeHo 3a Bac. B To3m ciiyyalt npenopbyBame fa ce KOHCynTupaTe ¢
Bawwa nekap. BubpaumnoHHaTa nnatpopma MoKe Aia Ce M3Mos3Ba KaTo JOMb/IHEHNE KbM 0bUYaiiHaTa Bu
Tepanus, ako e npenopbyaHa oT Bawws nekap nnv ¢pusmoTtepanest

Ypenbt PowerBoard 2.1 e 060pyaBaH C MOLLEH, CTabUNeH enekTpomMoTop. B fombiHEHNe KbM pa3finyHUTe
ABTOMATUYHM Nporpamu (3a nogpobHocTn BUXK [2] aBTOMaTMuHM nporpamu) PowerBoard 2.1 uma necHo
perynupyema, pbyHa 30Ha. bes 3HaueHue KakBo e Baleto ¢putHec HIBO: be3 TpeHMPOBKY, HepeOBHY 3a-
HVIMaHWsA CbC CMOPT, PeAOBHM 3aHUMAHUA CbC CMOPT UM NPodeCcMoHaneH COPTUCT, TPEHUPOBKaTa MOXe
[a ce HacTpowiBa 3a BCEKW necHo v nHgmsugyanHo. Ha undpoBua gucnnen Ha ypeaa BUHArn moxete fa
BUAMTE TOYHO KOS MPOrpama e akTMBMPaHa, KakBa e NMPOABb/HKUTENHOCTTa Ha TPEHNPOBKaTa U C KakBa
WNHTEH3MBHOCT TPeHupare.

MoHTupaHnTe KbM PowerBoard 2.1 TpaHCMOPTHW POSIKM rapaHT!paT BUCOKa CTeneH Ha Mo6uTHOCT. Pon-
KuTe mMoraT fia ce U3Mos3BaT CbLO 1 KaTo APBKKM 3a HoceHe. [yMeHUTe KpayeTa Ha ypeAa rapaHtupat
neppeKTHO CTabUIHOCT 1 ONTUMANTHO MHVMIM3MPAHE Ha WyMa upe3 abcopbupaHe Ha 3ByKa.

[5] 9]

- [1
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61 [7] 8]

[

START/STOPP OTTyk MoXeTe Aa CTapTupaTe Uav cnvmpate nporpamure.

[2

PEXXUMMW TMocpenctBom To3n 6yTOH MOXeTe fja 3bupaTe pasnnyHy HaCTPOMKN.

« PbuHa nporpama (MHAVBMAYanHa)

- ABTOMaT1YHa nporpama (npefBapuTenHo HacTpoeHa: 1-3arpsasaHe, 2— O6HoBABaHe, 3 - IHTepBan)
« Pexkum Bpeme (1-15 MuHyTH)

MNpwn aBTOMaTMYHMTE NPOrpPammn CKOPOCTTa M BpeMeTO He MoraT Aia ce npomeHsT. Te ca npeaBa-
PUTENTHO HaCTPOEHM.

[3] +/~- CTe3n byToHM HacTponTe B pexxum Bpeme BpemeTo Ha geiicteume (1-15 MUHYTK).

(4

SPEED +/ - MocpenctBom T031 6YTOH MOXKETE Aia perynunpaTe CKOpoCTTa B pbueH pexum. (1-20)
[5
[6

MomeHTeH pa3xog Ha Kanopuu

OcrTaBallo Bpeme Ha genctaue. Korato mura nHgukaumata TIME, Bue cte B pexxum Bpeme.
[7
[8

AKTyaJ'IHa cTeneH Ha CKoOpocCTTa

MNMoka3Ba n3bpaHna pexmm. Ako nHaukaumnata AUTO mura — Brie cTe B peXXmm Ha aBTOMaTUyHUTE
nporpamu. Ako nHankaumata MANUAL mura — Bue cTe B peXkMm Ha pbyHaTa nporpama.

[9] Awmcnnen Ha cbpaeyHNA pUTHM: GYHKLMOHVPaKL B KOMOVHALMA CbC CeH30pa 3a Nysic,
[UCTNEAT NoKa3ga TeKYLNA CbPAeYEH PUTHM.




ABTOMATUYHW NMPOrPAMU

Warm-Up (3arpsiBaHe)

MwunyTn 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
1
[ CkopocTt 8 8 10 10 12 12 14 14 16 16 12 12 10 10 8
Refresh (o6HoBsIBaHe)
MuHy TN 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 M 12 13 14 15
CkopocTt 6 8 10 12 14 14 12 10 12 14 16 16 10 10 8
4] " I5] Interval (uHTepBan)
MwunyTH 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15
CkopocTt 6 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 6
21 --t- - [3]
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[1] START/STOPP
3a BK/OYBaHe 1 13KJtouBaHe Ha PowerBoard 2.1.

[2] PEXXUMU
MocpencTBom T031 GyTOH MOXKeTe fa n3bupaTe pPasInyHM HaCTPOKU.
«PbyHa nporpama (MHAMBUAYanHa)
+ ABTOMaTUYHa nporpama
(npegBapuTenHo HacTpoeHa: 1-3arpsaBsaHe, 2 — O6HoBsiBaHe, 3 — IHTepBan)
« Pexxum Bpeme (1-15 muHyTn)

Mpy aBTOMATUYHMTE NPOrPaMm CKOPOCTTa 1 BPEMETO He MOraT Aa ce npomeHsT. Te ca npeaBapu-
TEJIHO HaCTPOEH!.

[3] START/STOPP
OTTYK MOXeTe fja CTapTupaTe Uiy cnvpaTte nporpamumTe.

[4] SPEED +/ -
MocpencTBom To31 By TOH MOXKETe fia perynvpare CKopocTTa B pbyeH pexum. (1-20)

[5] TIME (camo B pbueH pexum)
C 1e31 6YTOHM HacTpolTe B pexnm Bpeme BpemeTo Ha genctaue (1-15 MUHYTH).

MIPVJIOKEHO DVD

C TPEHUPOBKU

MpenopbunTeNnHOTO Bpeme 3a TpeHnpoBKa ¢ PowerBoard 2.1 e 3 nbTv No 10 MAHYTU CEAMUYHO.

MnaHbT 3a TPEHMPOBKa Ha LANOTO TANO e pa3paboTeH OT nnyeH GUTHeC TpeHbop 1 Le Bu 6bae B nomoLy
3a nocTuraHe Ha BawwTe uenu. ECTecTBEHO BMHarn MoXeTe fja NPOMEHATE NPOABbIIKUTENHOCTTA U HTEH-
3MBHOCTTa CbobOpPa3HO NMYHaTa Bu KoHaMUMA 1 npegnountaHua. MucneTe BrHary 3a ToBa, Ye pasyMHOTO
3arpsaBaHe Npeau BCcAKa TPEHUPOBKA € 3a4b/PKUTESTHO 1 B HUKaKbB CJlyyalt He 61Ba Aa ce npeHebpersa.
Ako 3arpeete 5 MUHYTH, Bue cTe rotoBu aa 3anouyHete. CblyecTByBa ronaMo pasHoobpasve OT ynpax-
HeHVA, KOUTO MoXKeTe fja u3nbaHABaTe ¢ PowerBoard 2.1. AKo ncKaTe HOBO Hayasno uau pasHoobpasue,
nornegHeTe B UHTEPHET MK ce ob6bpHeTe KbM Bawwua Tbprosel Ha PowerBoard 2.1.

MYCKynn YMNPAXXHEHUA

Mopan

lMosmopeHue/Bpeme

pb6

lMosmopeHue/Bpeme
Kopem
lMosmopeHue/Bpeme
Cepanue
lMosmopeHue/Bpeme
Kpaka v npacum
lMosmopeHue/Bpeme
PameHe n pbue

losmopeHue/Bpeme

Jnuesa onopa
onpocTeHa

20

Onopa Ha naktu

60 cekyHOa
V3nbBaHe Ha Kpak
20

MoBpvraHe Ha Kpak
(M3nbHAT Kpak)

2x20
Knek
30 cekyHOa
CTpaHuyHo nosauraHe

15

JNluyesa onopa
Knacuuecka

20

[pebare
(c BUGpmpaLya rupa)
2x20
JTakbT KbM KONAHO

2x20

MoBawraHe Ha Kpak
(NpncBUT Kpak)

2x20
Hanap cTatnyeH
2x 30 cekyHOa

YeneH nuot

15

ﬂETﬂLL[I/I ABUXeHnA
(c Bubpmpatya rupa)
20

pebaHe c aBe pbLe
(c BubpwMpaLLa rupa)
20
CTpaHnyHa onopa
2x15
Mocr cratuyen
30 cekyHOa
Hanap aktuseH

2x15
MNMomnaHe Ha 6uuenc
(c Bubpmpalla rupa)
20

Mpeca c rupn
(c BubpMpaLya rvpa)

Jlvuesa onopa
cTatnuHa

20 20
OnbBaHe Ha
Lennndt cKpunew B

(c BubpypaLLa rupa) | HaBefeHo Hanpea

nosoxKeHne
20 20
CTpaHunyeH KpbHY

2x15
MocT cTatnyeH (¢
NoBAMraHe Ha Kpak)
10 2x15
MoBavraHe Ha NpaceLia
OT CTOALLO NONOXKEHNE

MocT akTBeH

60 cekyHOa

Mpeca c rupn Jlvuea onopa
(c BubpMpaLlla rnpa) cTaTuyHa

20 20




NMOBPEOA PELLEHWE

- MpoBepeTe fanu 6atepunTe ca NOCTaBEHU NPABUIIHO B
[McTaHUMOHHOTO ynpaBneHne He [OUCTaHUVOHHOTO yrpaBreHue.
dyHKUMOHNMPa.

- Mpu Hy>Kaa cmeHeTe GaTepunTe

- MpoBepKa Ha Bpb3KaTa Ha 3axpaHBaLma Kaben Kbm
KOHTaKTa 1 KOHeKTopa Ha ypefa

YpenbT He oTUMTa HUKaKBa GyHKLMA.

- OnuTaiiTe aa akTMBMpaTe ypeaa oT ANCTaHLNOHHOTO
yrnpaBneHue n ot 6yToHa Power H camusn

YpenbT caMoCTOATENTHO U3MbJIHABA
bYHKLIMY, KOUTO He ca n3bpaHu
(M3KNYEeHNe: aBTOMATUYHN
nporpamm)

« U3knioueTe ypepa ot OyToHa, N3KJloueTe ypeaa ot
3axpaHBaHeTo, n3yakanTe 20 cek. Crnef ToBa NbxHeTe
Lencena B KOHTaKTa 1 BK/oYeTe ypefa. (pectapTupaHe
npw Hen3npPaBHOCT)

CMmyLLeHnA Ha chrHana « Mima TBbpAEe MHOIo M3TOYHULM OKoNo Bac, kouto morat
[a NOBNUAAT Ha curHana Ha Bawwa PowerBoard n Pulse
Sensor, 1 Te fa He GyHKUMOHUPAT NpasusiHo. [IpomeHeTe

no3numATa CU U CKaHMpanTe NOBTOPHO 3a CUrHan.

BHUMAHWUE

EnekTpomarHuTHM 6110KOBE MOraT fa NPUYMNHAT CMYLLEHNA Ha curHasna. ToBa MoXe Aia ce C/lyuu OKono
€NeKTPONpPOBOAU 32 BUCOKO HamMpeXeHne, CBEeTINHHY CUrHanu Ha Tpaduka (cBetodapm), KOHTaKTHA
MpeXa 3a efIeKTPUYECKH XKene3Hnuy, aBTobycn niv TpaMmBau, TefieBU30py, aBTOMOGUHY ABUraTenu,
KOMMIOTPU, MOTOpU3MpPaHO obopyaBaHe, MOGWIHYM TenedoHU, UK KoraTto NpeMrHaBaTte npes enek-
TPpUUYECKU BXOAOBE 3a NpoBepKa 1 6e30MnacHOCT.

Te3u cMyLeHus We AoBefaT O MHOTOKPaTHO HETOYHO M3MepBaHe Ha CbpAeYyHaTa YecToTa.

AKO eBeHTyasIHUTe HeM3MpPaBHOCTM He MOraT fja Ce OTCTPAHAT Upe3 NoCoUYEeHKTe No-rope peLleHns unm
Bb3HUKHAT Apyrv npobnemu, cBbpxeTe ce ¢ Bawua Casada napTHbop, 3a fa 06CbanTe NPopeCcMoHanHo 1
VHAUBMAYANHO PeLleHre Ha CblyecTByBalmA npobnem. Bawnat Casada napTHbOpP ¢ yfoBoncTBye e Bu
NoMorHe 3a 6bP30TO 1 KOMMETEHTHO OTCTPaHABAHE Ha HEU3MPABHOCTHUTE.

Ypes penoBHa noafpbKKa Le YABIKUTE XMBOTa Ha Bawwma PowerBoard 2.1 1 cblyeBpeMeHHoO Lie
ocurypute 6esonacHaTa ekcnioaTaumna 3a Jbabr neprios.

1. MpenopbunTenHo cbxpaHeHue: Ha cyxo macTo, 6e3 npax. Mona, HaBuBaiTe Kabena.

2. [ipbxTe PowerBoard 2.1 faneye oT TEYHOCTN U OTKPUT NAamMbK.

3. MouncTBaiTe ypeaa CbC Cyxa, Meka Kbpna.

4. Cnep n3nonseaHe n3kniousarnte PowerBoard 2.1 oT 3axpaHBaHeToO.

B cvoTBeTCTBUE C eBponeiicknTe anpekTreu LVD directive (2014/35/EC)
EMC directive (2014/30/EU)
EMF directive (2013/35/EU)
RED directive (2014/53/EU)

BposaubT Ha kanopuwn Ha PowerBoard 2.1 e HoBa GyHKLMA 3a noBeye eeKTUBHOCT.

OTyeTeHUTe/ U3Pa3XOAEHNTE Kanopuu NpefCcTaBIAaBaT CpefjHa OPUEHTNPOBbBYHA CTOMHOCT, KOATO MOXe fia
Ce MoCTUrHe NpU NOCTOAHHa TPeHKpoBKa. Mpy nosnumoHnpaHe Bbpxy PowerBoard 2.1 6e3 B keHve n3pas-
XOfiBaTe MO-MaJIKo Kasiopum, OTKOSIKOTO Mpy CpefjHa TPEHNPOBKA C YMEPEH YCUUA.

BposiubT Ha Kanopum M34MCsABa JaHHNTE Bb3 OCHOBA HAa OPVUEHTUPOBbBYHU CTOMHOCTH, KOWUTO Ca CbCTaBEHU
OT HAKOSKO CMOPTHN AENHOCTU. M3UnCnsBaT ce cpefHUTe OPMEHTUPOBBYHI CTOMHOCTM OT IeKa Pasxodka
npes 6bP30 TUYaHe 4O HOPMASIHY YNPAXKHEHNA Ha OTKPUTO C 1 6e3 TexecTn. Kanopuute ce n3uncnssar ot
06LWTe pe3ynTaTyi 3a pasxofa VM Npw BUAOBE COPT NPY PETNCTPUPAHO CPEAHO TEMIO OT 85 Kr.

|_|pVI NPUNOXKEHUA METO Pa3xoabT Ha KaJloOPUM MOXKe Oa Ce pa3riexia Kato CpaBHUTEJTHO pealieH. N3umc-
NIABAHETO € C TOYHOCT A0 CeKYyHAa, TaKa Ye NMpuv NpoMAHa Ha CKOPOCTTa KalopunTe NOCTOAHHO Cce npecMATaT
OTHOBO, 3a [ia Cé OTYETE TOYHUAT UM pPa3xon.

MHpekcbT Ha TenecHata Maca (MTM) e nokasaTen 3a OueHKa Ha TernoTo (TeflecHaTa Maca) Ha YoBeK. Tbi
KaTo HaHOPMEHOTO Terso NpefCTaBNABa HAPACTBaLY NPO6seM B LA CBAT, MHAEKCHT Ha TeflecHaTa Maca
Ce 13Mon3Ba rMaBHO 3a HACOUBaHE KbM CBbp3aHaTa C TOBa OMaCHOCT.

WTM oTHacAa TenecHa maca KbM TeJleCHa NOBbPXHOCT, KOATO NPUONU3UTENTHO Ce M3UNCABa OT KBafpaTa
Ha BMcounHarta. 3aToBa BMI npefcTaBnsaBa rpyba opreHTPOBBbYHA CTOMHOCT, Thii KaTo He OTYMTa HUTO
durypata 1 nona, HATO UHANBMAYANHUA CbCTaB Ha TeNlecHaTa Maca OT Ma3HVHU U MYCKy/Ha TbKaH Ha
yoBekKa.

ONTUMAJTHUAT UHAEKC HA TENNECHATA MACA (UTM)

CbOBPA3HO Bb3PACTTA
Bb3pact ontumaneH UTM
19-24 19-24 Terno (kg)
25-34 20-25 v = Pbct? (M)
35-44 21-26
45-54 22-27
55-64 23-28
Bb3pacT Haj 65 24-29
NTM 3A MbXKE WTM 3A XKEHU
MNMogHopmeHo Terno nop 20 nop 19
HopmanHo terno 20-25 19-24
HapgHopmeHo Terno 26-30 25-30
3aTnbCTABaHe 31-40 31-40
TEXKO 3aT/TbCTABaHE noseye ot 40 noseye o1 40




[yncsT B nokowi e nokasaten 3a putHeca. KonkoTo e no-HMUCBHK, ToNKoBa no-pobpe. Haii-gobpe e aa ce namep-
Ba CYTPUH MaJiKo Cflief CTaBaHe B SIErHano nonoXeHune, KOraTo TANOTO BCE OLLe e HaMb/IHO OTRycHaTo. MyncsT
ce Mepw Ha nABaTa KnTKa C nanewa v nokasasnewa Wamn Ha CbHHaTa apTepus, NPy KOETO B MPOABIIKEHME Ha
15 ceKyHIM ce OoTOPOABAT yaapuTe Ha CbpLETO 1 Cnef ToBa Ce YMHOXaBaT Mo 4, M3MepBaHeToO MOXe Aa ce
M3BbBPLUBA 1 C MyNCOMep.

MDXE

OUTHEC Bb3PACT

18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+

AtnetnyeH 49-55 49-54 50-56 50-57 51-56 50-55
O1nnyeH 56-61 55-61 57-62 58-63 57-61 56-61
[o6bp 62-65 62-65 63-66 64-67 62-67 62-65
+ cpegHo 66-69 66-70 67-70 68-71 68-71 66-69
CpegHo 70-73 71-74 71-75 72-76 72-75 70-73
—cpegHo 74-81 75-81 76-82 77-83 76-81 74-79
o 82+ 82+ 83+ 84+ 82+ 80+

MKEHUN

OUTHEC Bb3PACT

18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+

AtnetnyeH 54-60 54-59 54-59 54-60 54-59 54-59
OtnnyeH 61-65 60-64 60-64 61-65 60-64 60-64
Jo6bp 66-69 65-68 65-69 66-69 65-68 65-68
+ cpegHo 70-73 69-72 70-73 70-73 69-73 69-72
CpepHo 74-78 73-76 74-78 74-77 74-77 73-76
— cpegHo 79-84 77-82 79-84 78-83 78-83 77-84
now 85+ 83+ 85+ 84+ 84+ 84+

3a onvicaHus Ha obpaTHaTa CTpaHMLa NPOAYKT TbProBELbT rapaHTpa 3aKOHOYCTaHOBEHUS rapaHLIMOHEH
Cpok. fapaHuusATa Baxu OT faTaTa Ha 3aKynyBaHe. [laTata Ha 3aKynyBaHe Ce yA0CTOBepsiBa C KacoBMsA GOH.

TbproBewLbT peMOHTMPa 6e3MNaTHO UK NMOAMEHA MapKeTUpaHuTe B [epMaHna NPOAYKTU, NPy KOUTO ca
Bb3HMKHanM fedpektn. OT rapaHumATa ce U3KYBAT U3HOCBALLYM ce YacTu. [peanocTaBka 3a ToBa e 13-
npaLaHeTo Ha AedeKTHYA ypeq C KacoBuA GOH NPean n3TnyaHe Ha rapaHLMOHHNSA CPOK.

lapaHLUMOHHaTa NPeTeHLUMA € HeBanAHa, ako Ce YCTaHOBW, e AedeKTbT e Bb3HWKHaN Hanp. BCeAcTBme
YyXKfa Hameca 1nm nonpaska, Unv MoanrKaLma, KOATO He € U3MbJIHEHa OT MPOV3BOAUTENA UW OTOPH-
3UpaH Annbp.

lapaHumMATa Ha TbproeeLa ce orpaHnyaBa O PEMOHT UM MOAMAHA Ha npoAaykKTa. B pamkuTe Ha Tasu ra-
paHunA NPoOn3BOANTENAT UNW NPOoAaBayYbT HE NoemMa APpYyrv JOMBIIHUTENHW 3aAb/IXKEeHNA N HE HOCU OT-
FOBOPHOCT 3a BCUYKKM Bpean, Bb3HUKHaNu nopaamn HecbbnlogaBaHe Ha yNbTBaHETO 3a yr|0Tpe6a n /unn
3noyn0Tpe6a C NpoAykKTa.

AKO Npv NpoBepKa Ha NPoAyKTa OT NPOU3BOANTENA Ce YCTaHOBW, Ye rapaHUyMoOHHaTa NpeTeHunsa ce oTHa-
CA 3a ﬂed}eKT, KOWTO He ce MOKPUBa OT rapaHLUmMATa UM Ye rapaHUMOHHUAT CPOK € N3TeKbI1, Ppa3xoanTe 3a
npoBepKaTa 1 peMOHTa ce noemart OT K/IMeHTa.

MpaBHO yKa3zaHue: CbAbpPKaHNETO He NpefCcTaBnABa CTaHOBYLLE 3a leyeHue. [lnarHosata u TepanuaTa
Ha 3abonaBaHNA 1 ApYyryn GU3NYECKN CMYLLEHUA N3NCKBAT SIeUeHre OT fieKapy, CNeLranvcT No HaTypo-
natma unu Tepanestu. [laHHWTe ca camo MHGOPMaTMBHU 1 He GMBa Aa Ce U3MON3BaT KaTo 3amecTuTen
Ha MefMUMHCKOTO neyeHune. CbBeTBaMe BCEKM NOTPebuTen Aa onpeaeny ypes BHUMaTeNleH npernes v
npvi HEOBXOAVMOCT Crief, KOHCYNTaLUMsA CbC CNeUuanncT Aany NPUIOKEHNETO € NONEe3HO B KOHKPeTHUA
cnyyait. Bcako npunoxeHne nnv tepanus e Ha CobCcTBeH PUCK Ha NoTpebuTens. Hne ce guctaHumpame ot
BCAKAKBO CTAaHOBMULLE 3a fleyeHre nnv obeLlanns

Casada International GmbH
Obepmariepc Oeng 3

33104 NMapepbopH, lfepmaHna
info@casada.com
www.casada.com

Copyright /1306paxeHunaTa n TekcToBeTe ca aBTopckoTo npaBo Ha CASADA International GmbH 1 He mo-
rat aa 6bAat nsnonssaHy 6e3 N3PUYHO NOTBbPXKAEHUE.

Copyright © 2017 CASADA International GmbH.

Bcnykn npaBa 3anaseHu.
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Fin dalla data di costituzione della societa nel 2000 il nome CASADA & garanzia di prodotti di alta qualita nel
settore wellness e fitness.

| dispositivi CASADA sono oggi disponibili in 37 Paesi. | prodotti CASADA si distinguono per il continuo svi-
luppo, il design inconfondibile, la ferma ambizione ad un miglioramento della qualita di vita nonche la qualita
affidabile e superba.

Acquistando questo dispositivo per massaggi avete dimostrato di tenere alla vostra salute.

al fine di godere dei pregi di questo dispositivo per lungo tempo, preghiamo di leggere con attenzione
e rispettare le avvertenze di sicurezza. Buon divertimento con il vostro PowerBoard 2.1 personale.

Nota:

I’alimentatore (cavo di alimentazione) si trova nel polistirolo sottostante (fig. |). Estrarre la PowerBoard
2.1 dalla scatola e girare la confezione in polistirolo sottostante. Lalimentatore si trova in uno degli intagli
sull’angolo (fig. 2).

PN

Figura | Figura 2

100 Avvertenze di sicurezza
101 Dati tecnici
102 Controindicazioni

103 Attrezzatura / Funzioni

103 Display

104 Comando a distanza

105 Panoramica training

106 Ricerca malfunzionamenti

106 Posizionamento / Cura

106 Dichiarazione di conformita EU
107 Contatore calorie

107 Indice di massa corporea

108 Battito a riposo

109 Disposizioni per la garanzia




con molta attenzione al fine di garantire un funzionamento corretto ed ottimale.

: Prima di mettere in esercizio il dispositivo, si consiglia di leggere le indicazioni seguenti

Le istruzioni per I'uso devono essere conservate con cura!

Questo dispositivo per massaggi risponde alle normative tecniche riconosciute e alle attuali disposizioni di
sicurezza.

Questo apparacchio non necessita di manutenzione. Le riparazioni eventualmente necessarie devono esse-
re condotte solamente da personale autorizzato. Utilizzo improprio e riparazioni non autorizzate non sono
consentite per motivi di sicurezza e comportano la perdita della garanzia.

Si prega di non toccare la spina con le mani bagnate.
Lapparacchio non deve venire a contatto con acqua, elevate temperature e radiazione solare diretta.

Se avete lasciato I'apparecchio per lungo tempo in un ambiente freddo, lasciatelo acclimatare fino alla tem-
peratura ambiente prima di utilizzarlo.

Per evitare il rischio di un cortocircuito in caso di non utilizzo prolungato nel tempo si consiglia di scollegare
il dispositivo dalla presa di corrente.

Non utilizzare prese e cavi danneggiati e cornici allentate. In caso di prese o cavi danneggiati occorre che il
produttore, il rappresentante per la manutenzione o del personale qualificato li sostituisca. In caso di mal-
funzionamento occorre interrompere il collegamento con la presa di corrente. Luso differente da quello
previsto o un utilizzo sbagliato esclude ogni responsabilita per danni.

Secondo le opinioni predominanti non si dovrebbero sottoporre alla training con vibrazioni bambini al di
sotto dei |3 anni. In senso contrario non si ravvisano limitazioni di eta.

Per evitare di esagerare con il training si consiglia di non superare le durate massime riportate di seguito:

Livello di fitness non allenato:
15 min per
1-3x training/settimana

Livello di fitness irregolare:
Praticante sport:
30min per |-4x training/settimana

Livello di fitness sportivo/allenato:
45 min per
I-6x training/settimana

ATTENZIONE!

Anche gli sportivi ben allenati dovrebbero iniziare con calma in quanto le vibrazioni rappresentano una forma
totalmente nuova di sollecitazione per i muscoli. Con il tempo l'intensita dell’allenamento puo essere aumen-
tata gradualmente attraverso frequenze maggiori, esercizi pit dinamici e pause pil corte.

Non usare mai oggetti appuntiti o taglienti.
Tenete sempre una postura corretta del corpo per evitare danni ad articolazioni o organi.
Non appoggiate mai la testa e il torace a diretto contatto con PowerBoard 2.1.

Per esercizi in cui la testa si trova vicino alla PowerBoard 2.1 (p.e. flessione su braccia, avambracci, sui
fianchi etc.) non usate mai un training con intensita superiore al livello 10!

Ampiezza: +/- 9 mm Sollevamento: 0-18 mm
campo I: +/-3,5mm 7 mm
campo 2: +/- 6 mm 12 mm
campo 3: +/- 9mm 18 mm

Frequenza: 5,6 - 13,6 Hz
Velocita: Stufe 1-20

Sollecitazione massima: 120 kg per posizionamento su entrambi i piedi

Tensione: AC 220-240V ~ 50/60 Hz

Consumo: max. 250 Watt per utilizzo ordinario
85x50x20cm
79x48x 14,5 cm
Peso: 22kg

Dimensioni imballaggio:

Dimensioni Board:

cedecz

Dispositivo medico: no

Nota:
Per sollecitazione del PowerBoard 2. da un lato solo posizionarsi all'inizio sempre centrali e su entrambi
i piedi sull’apparecchio e da questa posizione spostare il peso verso I'esterno.

MOVIMENTO ALTERNATO POSIZIONARSI SUL POWERBOARD

18mm

©
(2] 12mm
1| vl
L L
(1] (2] (3]

18mm - Posizione lIl
12mm - Posizione Il

7mm - Posizione |

+ AMPIEZZA

SOLLEVAMENTO**

— AMPIEZZA
PICCO*

* punto massimo
** movimento in alto e in avanti




Prima di tutto nel campo di frequenza a partire da 15 Hz!

- attacchi acuti di emicrania

« impianti recenti come p.e. protesi all’anca o al ginocchio

- fratture recenti

+ Calcoli biliari o renali

« Inflammazione venosa, trombosi

- Epilessia

« Tumori e metastasi, tumore alle ossa

« episodi infiammatori acuti

- malattie acute

+ Cardiostimolatore

« Gravidanza

- osteoporosi elevata con fratture dovute alla stessa

- grave diabete con forti disturbi della circolazione (cancrena, retina)
+ Impianti in metallo e ceramica meno vecchie di 6 mesi nelle regioni da allenare
« ferite fresche e operazioni

« Stent e bypass meno vecchie di 6 mesi

- alta pressione sanguigna non trattata

- pesante insufficienza cardiaca secondo NYHA > grado |

- fratture recenti

+ Ernie (ernie inguinali)

Eventuali effetti collaterali del training con vibrazioni

« Intorpidimento della muscolatura

« Prurito della pelle

+ Intensificazione del dolore attraverso un’intensita troppo elevata del training
« Calo di pressione temporaneo

« Breve ipoglicemia

Occorre considerare le controindicazioni come assolute?

Se siete affetti da una delle controindicazioni qui riportate non significa che dobbiate rinunciare di principio
al training con vibrazioni. Consigliamo in tal caso di consultare il vostro medico curante. La piattaforma per

le vibrazioni puo essere aggiunta alla vostra solita terapia su consiglio del medico curante o del fisioterapista.

La PowerBoard 2.1 & fornita di un motore stabile ed efficiente. Oltre a vari programmi automatici (per mag-
giori dettagli vedere [2] Programmi automatici), il PowerBoard 2.1 dispone di un campo manuale facilmente
regolabile. Indipendentemente dal livello di fitness che avete: Non allenato, praticante sport in maniera rego-
lare e irregolare o perfino sportivi professionisti, il Training puo essere impostato individualmente secondo le
esigenze di ognuno. Sul display digitale dell’apparecchio potete vedere sempre quale programma ¢ attivato,
quanto dura il training e I'intensita dello stesso.

| rulli trasportatori installati sul PowerBoard 2.| garantiscono un’elevata mobilita. | rulli fungono anche da
manici. | piedi in gomma dell’apparecchio garantiscono una perfetta stabilita ed un’ottimale minimizzazione
dei rumori mediante assorbimento acustico.

[5] 91

- [1]
[3/4]

- [2]

[6] [7] 8]

[1]1 START/STOPP Per avviare e terminare i programmi.

[2] MODE Cliccando su questo tasto potete selezionare varie impostazioni.
+ Programma manuale (individuale)
+ Programma automatico (preimpostato: | — Warm Up, 2 — Refresh, 3 — Intervall)
+ Modalita a tempo (I-15 minuti)
Nei programmi automatici la velocita e il tempo non possono essere modificati.
Questi sono preimpostati.

[3] +/ - Con questi tasti potete impostare la durata nella modalita a tempo (I-15 minuti).

[4] SPEED +/ - Cliccando su questo tasto potete selezionare la velocita nella modalita manuale.
(livello 1-20)

[5] Consumo calorico momentaneo
[6] Durata rimasta. Se la scritta TIME lampeggia, la modalita a tempo ¢ attivata.
[7]livello di velocita attuale

[8] Mostra la modalita scelta. Se la scritta AUTO lampeggia, vi trovate nei programmi automatici.
Se la scritta MANUAL lampeggia, il programma manuale e attivato.

[9] Indicazione della frequenza cardiaca: con I'inserimento corretto del cardiofrequenzimetro indica la
frequenza cardiaca in corso.
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[1]1 ON/OFF
Per accendere e spegnere il PowerBoard 2.1.
[2] MODE
Cliccando su questo tasto potete selezionare varie impostazioni.
+ Programma manuale (individuale)
+ Programma automatico (preimpostato: | — Warm Up, 2 — Refresh, 3 — Intervall)
+ Modalita a tempo (I-15 minuti)
Nei programmi automatici la velocita e il tempo non possono essere modificati.
Questi sono preimpostati.
[3] START/STOPP
Per avviare e terminare i programmi.

[4] SPEED +/ -
Cliccando su questi tasti potete selezionare la velocita nella modalita manuale. (livello 1-20)

[5] TIME (SOLO IN MODALITA MANUALE)
Con questi tasti potete impostare la durata nella modalita a tempo (1-15 minuti).

PROGRAMMI AUTOMATICI

Warm up
Minuti Il 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Il 12 13 14 15
Velocita 8 8 10 I0 I2 12 14 14 16 16 12 12 10 10 8
Refresh
Minuti Il 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Il 12 I3 14 15
Velocita 6 8 10 12 14 14 12 10 12 14 16 16 10 10 8
Intervallo
Minuti Il 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Il 12 I3 14 15
Velocita 6 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 6

DVD TRAINING

ALLINTERNO

La durata consigliata per il training con PowerBoard 2.1 ammonta a 10 min 3 volte a settimana.

Questo piano Tutto corpo e stato ideato da un Personal Fitness Coach e vi aiuta a raggiungere i vostri obietti-
vi. Potete variare la durata e I'intensita sempre in relazione alla vostra forma personale e a vostra discrezione.
Pensate che un giusto warm up prima di ogni sessione di training deve essere considerato obbligatorio ed
in alcun modo non trascurato. Dopo 5 minuti di riscaldamento siete pronti a partire. Ci sono molti esercizi
che possono essere eseguiti con il PowerBoard 2.1. Se volete nuovi input o variare, guardate in Internet o
contattate il vostro rivenditore PowerBoard 2.1.

ESERCIZI

SEZIONE MUSCOLI

Torace

Ripetizioni / Tempo

Schiena

Ripetizioni / Tempo
Pancia
Ripetizioni / Tempo
Sedere

Ripetizioni / Tempo
Gambe e polpacci
Ripetizioni / Tempo
Spalle e braccia

Ripetizioni / Tempo

Flessione semplificata
20

Flessione su
avambracci

60 sec

Distensione gambe
20

Sollevamento gambe
(gamba tesa)
2x20

Flessione del ginocchio
30 sec

Sollevamento laterale

15

Flessione classica
20

Vogatore
(con sbarra vibrazioni)

2x 20

Gomito al ginocchio
2x20

Sollevamento gambe

(gamba piegata)
2x20

Affondo statico
2x 30 sec

Frontlift

15

Movimento volante
(con sbarra vibrazioni)

20

Vogatore con
entrambe le braccia
(con sbarra vibrazioni)

20

Flessione laterale
2x15

il ponte statico

30 sec

Affondo attivo
2x15

Bizeps Curl
(con sbarra vibrazioni)
20

Sollevamento bilanciere
(con sbarra vibrazioni)

20

Stacco da terra
(con sbarra vibrazioni)

20

Crunch laterale
2x15

il ponte attivo

10

sollevamenti dei polpacci
60 sec

Sollevamento bilanciere
(con sbarra vibrazioni)
20

Flessione statica
20

Lat-pull down
inclinato in avanti

20

il ponte statico (con
sollevamento gambe)
2x15

Flessione statica

20




MALFUNZIONAMENTO SOLUZIONE

* Controllate se le batterie sono allocate correttamente nel
Il comando a distanza non funziona. comando a distanza.
* In caso sostituire le batterie.

* Controllate che il cavo sia collegato alla presa e
Lapparecchio non da segni all’apparecchio.

di alcun tipo. * Cercate di avviare I'apparecchio tramite comando a distan-
za e il tasto Power disposto sullo stesso.

L'apparecchio conduce funzioni * Spegnete |'apparecchio, scollegate I'apparecchio dalla rete
autonomamente che non sono e aspettate 20 secondi. Inserite nuovamente il cavo nella
state scelte. presa e accendete |'apparecchio.

(Eccezione: programmi automatici) (riavvio in caso di malfunzionamento)

* Per garantirle il corretto funzionamento del PowerBoard e
del cardiofrequenzimetro, si prega di cambiare posizione
e di riformulare la ricerca del segnale, se ci si trova nelle
vicinanze di fonti d‘interferenza.

Il segnale e disturbato

ATTENZIONE

Linterferenza puo essere causata dalla presenza di campi elettromagnetici. Questo puo avvenire
in prossimita di linee ad alta tensione, semafori, linee aeree, treni elettrici, autobus o tram, ap-
parecchi televisivi, ciclo computer, alcune attrezzature sportive, telefoni cellulari o I’attraversa-
mento di varchi di sicurezza elettrici. In questi casi si avranno misurazioni falsate della frequenza
cardiaca.

Se ci dovessero essere eventuali malfunzionamenti che non possono essere risolti con le soluzioni prece-
dentemente illustrate contattate il vostro partner Casada di fiducia e discutete la soluzione professionale e
individuale al vostro problema. Il tuo partner CASADA vi aiuta volentieri a riparare i malfunzionamenti in
maniera veloce e competente.

Una cura regolare del PowerBoard 2.1 consente di allungarne la durata utile e di assicurare sempre il
funzionamento in sicurezza.

|. Posizionamento consigliato: Asciutto, in assenza di polvere. Avvolgere il cavo

2. Tenete liquidi e fiamme vive lontano dal PowerBoard 2.1.

3. Pulite I'apparecchio con un panno asciutto e morbido.

4. Dopo I'utilizzo scollegate dalla rete il PowerBoard 2.1.

Rispetta le linea guida europee LVD directive (2014/35/EC)
EMC directive (2014/30/EU)
EMF directive (2013/35/EU)
RED directive (2014/53/EU)

Il contatore calorie del PowerBoard 2.1 rappresenta una nuova funzionalita per un’effettivita ancora maggiore.

Le calorie consumate/mostrate rappresentano un valore indicativo medio che puo essere raggiunto con un trai-
ning costante. Nel posizionamento sul PowerBoard 2.1 senza movimento perdete un pé meno calorie che con
un’unita di training media con sforzi moderati.

Il contatore di calorie calcola i dati in base a valori indicativi che si compongono di varie attivita sportive. Sono
stati calcolati valori indicativi medi da una camminata leggera a normali esercizi di work out con o senza pesi pas-
sando per un jogging veloce. Il calcolo delle calorie si ottiene dai risultati totali del consumo di calorie di queste
attivita sportive con un peso medio rilevato di 85 kg.

Il fabbisogno calorico tramite questo metodo e da ritenersi abbastanza realistico. Il calcolo avviene secondo
per secondo in maniera tale che ad un cambio di velocita corrisponda anche un consumo preciso sui contatori
calorici.

Il Body Mass Index (BMI) & una misura per valutare il peso (massa corporea) di un essere umano. |l sovrappe-
so & un problema in aumento a livello mondiale e tale indice serve innanzitutto a mettere in guardia riguardo
questo pericolo.

Il BMI rapporta la massa alla superficie corporea, la quale corrisponde approssimatamente al quadrato dell’al-
tezza. [l BMI fornisce pertanto un valore meramente indicativo che non dipende né dalla statura che dal sesso
nonché dalla composizione individuale della massa corporea in termini di tessuti grassi e muscolari.

IL BODY MASS INDEX (BMI) OTTIMALE IN BASE ALLE

Eta BMI ottimale
19-24 19-24
25-34 20-25 T Massa corporea (kg)
35-44 21-26 Altezza? (m)
45-54 2227
55-64 23-28
piti vecchio di 65 24-29
BMI BMI
MASCHILE FEMMINILE
Sottopeso inferiore a 20 inferiorea 19
Peso normale 20-25 19-24
Sovrappeso 26-30 25-30
Adiposita 31-40 31-40
Adiposita elevata maggiore a 40 maggiore a 40




Il battito a riposo & un indicatore del vostro livello di fitness. Piu & basso, meglio &. Meglio misurare al mattino
poco dopo essersi svegliati in quanto il corpo & ancora completamente rilassato. Si misura con pollice e indice al
polso sinistro o alla carotide per |5 secondi e multiplicando poi per 4 o con un orologio cardiofrequenzimetro.

UOMINI

FITNESS ETA

18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+
Atletico 49-55 49-54 50-56 50-57 51-56 50-55
Eccellente 56-61 55-61 57-62 58-63 57-61 56-61
Buono 62-65 62-65 63-66 64-67 62-67 62-65
+ Media 66-69 66-70 67-70 68-71 68-71 66-69
Media 70-73 71-74 71-75 72-76 72-75 70-73
—Media 74-8| 75-81 76-82 77-83 76-81 74-79
Non buono 82+ 82+ 83+ 84+ 82+ 80+

DONNE

FITNESS ETA
18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+

Atletico 54-60 54-59 54-59 54-60 54-59 54-59
Eccellente 61-65 60-64 60-64 61-65 60-64 60-64
Buono 66-69 65-68 65-69 66-69 65-68 65-68
+ Media 70-73 69-72 70-73 70-73 69-73 69-72
Media 74-78 73-76 74-78 74-77 74-77 73-76
- Media 79-84 77-82 79-84 78-83 78-83 77-84

Non buono 85+ 83+ 85+ 84+ 84+ 84+

Il venditore fornisce la durata della garanzia prescritta per legge sul prodotto descritto sul retro. La garanzia
vale a partire dalla data di acquisto. La data di acquisto € riportata sulla ricevuta di acquisto.

Il venditore si impegna a riparare e sostituire i prodotti presenti in Germania dove sono stati rilevati dei difetti.
Ad esclusione delle parti soggette ad usura. A tal fine dovete inviare il dispositivo difettoso accompagnato da
apposita ricevuta entro i limiti di validita della garanzia.

La garanzia non copre nei casi in cui il difetto manifestatosi & da ricondurre ad azioni esterne o ¢ diretta con-
seguenza di una riparazione o modifica non eseguita dal produttore o da un rivenditore autorizzato.

La garanzia del rivenditore si limita alla riparazione e alla sostituzione del prodotto. Il produttore non si
assume alcuna responsabilita ulteriore a quella qui riportata e non puo essere considerato responsabile per
danni che derivano dalla mancata osservanza delle istruzioni per I'uso e/o da un utilizzo errato del prodotto.

Se, durante la verifica del prodotto da parte del produttore, viene appurato che il difetto non rientra nella
garanzia o la stessa & scaduta, il cliente si impegna a sostenere i costi dell’'ispezione e della riparazione.

Nota legale: tutti i contenuti non rappresentano alcuna dichiarazione di guarigione. La diagnosi e la terapia per
malattie e altri disturbi fisici richiedono il trattamento da parte di medici, naturopati o terapisti. Le indicazioni
hanno carattere esclusivamente informativo e non dovrebbero essere utilizzate in sostituzione ad un tratta-
mento medico. Si invita ogni utente a stabilire mediante un’accurata prova e, ove necessario, consultando uno
specialista se I'uso e giovevole nel caso specifico. Ogni uso o terapia avviene a rischio e pericolo dell’utente.
Noi ci dissociamo da qualsiasi dichiarazione o promessa di guarigione.

Casada International GmbH
Obermeiers Feld 3

33104 Paderborn, Germany
info@casada.com
www.casada.com

Copyright Immagini e testi sono protetti da copyright CASADA international GmbH e non possono essere
usati senza esplicita conferma della stessa.

Copyright © 2017 CASADA International GmbH. Tutti i diritti riservati.




Med kopet av denna fitnessenhet visar du att du ar medveten om din hélsa. For att njuta av férdelarna
med din fitnessenhet p& lang sikt, ber vi dig att ldsa och félja bruksanvisningen noga. Vi énskar dig mycket
ndje med din personliga PowerBoard 2.1.

Hanvisning:
Natdelen (stromkabel) befinner sig i den nedre frigoliten (bild I). Ta ut din PowerBoard 2.1 ur kar-
tongen och vind p& den nedre frigolitfér-packningen. Nitdelen befinner sig i ett spar i hérnet (bild 2).

TSP

Bild | Bild 2

< re | a X m y W a y 112 Sékerhetsinstruktioner

113 Specifikationer

Sedan starten &r 2000, star namnet CASADA fér hgkvalitativa produkter p4 hilso-spa och fitnessmarknaden 14 Kontraindikationer
Idag finns CASADA utrustning tillganglig i 37 lander 6ver hela vérlden. 115 Utrustning/funktioner
Kontinuerlig vidareutveckling, en omisskannlig design och en fokuserad inriktning mot en battre livskvalitet ar 15 Display

det som kannetecknar CASADA produkter, lika mycket som dess oslagbara och palitliga kvalitet. 116 Fiarrkontroll

17 Traning 6versikt

118 Felsokning

118 Lagring/underhall

118 Konformitetsférklaring
119 Kaloriraknare

119 Kroppsmassa-index
120 Vilopuls

121 Garantivillkor
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Las noga igenom foljande instruktioner till innan du anvander fitnessutrustningen for att
A sakerstalla dess funktion och optimala effekt.
Behdll dessa anvindarinstruktioner!

+ Denna fitnessutrustning 6verensstaimmer med erkénda tekniska principer och gillande sdkerhetsbestam-
melser.

+ Denna utrustning dr underhallsfri. Alla nédvindiga reparationer maste utféras av en auktoriserad fackman.
Felaktig anvindning och otilldtna reparationer dr férbjudna av sikerhetsskal och gor garantin ogiltig.

« Rér aldrig stickproppen med vata hinder.
+ Undvik att utrustningen kommer i kontakt med vatten, héga temperaturer och direkt solljus.

+ Om du har lagrat utrustningen pa en kall plats under en lingre tid, bér du hélla den en timme i rumstempe-
ratur innan du anvander den.

+ Var noga med att koppla bort utrustningen fran eluttaget under lingre perioder av icke-anvandning for att
eliminera risken for kortslutning.

+ Anvind inte skadade stickkontakter, sladdar eller |6sa uttag. Skadade stickkontakter eller sladdar maste
bytas ut av tillverkaren, servicerepresentant eller av kvalificerad personal. | hiandelse av felfunktion koppla

ur utrustningen omedelbart. Vi tar inget ansvar for skador till féljd av oriktig eller felaktig anvandning.

» Enligt rddande uppfattning bér barn under 13 3r inte utéva ndgon vibrationstrining. Det finns emellertid
inte ndgon Svre dldersgrins.

+ For att undvika fér mycket traning, bor du inte 6verskrida féljande maximala traningstider:

Fitnessniva otranad: Fitnessniva oregelbunden 6vning Fitnessniva atletisk/ véltranad:
15 min vid 30 min vid 45 min vid
1-3 x tréning sessioner/vecka 1-4 x tréning sessioner/vecka 1-6 X trdning sessioner/vecka
OBSERVERA!

Aven minniskor, som redan har en god traningsniva, bér bérja ldngsamt, eftersom vibrationerna represen-
terar en helt ny form av 6vning fér musklerna. Med tiden kan tréaningsintensiteten gradvis 6kas med hogre
frekvenser, mer dynamiska 6vningar eller kortare pauser.

+ Anvind aldrig vassa eller spetsiga foremal.
» Se alltid till att din kropp har en korrekt halining, fér att undvika skador p3 leder eller organ.
» Placera aldrig ditt huvud eller brést direkt p& PowerBoard 2.1.

» Tréna aldrig &ver intensitetsniva |0 fér dvningar dir huvudet ar nira PowerBoard 2.1 (t.ex. pressups, un-
derarmsdvning (stdende), sidolyft pd underarmen, etc.)!

Amplitud:
omréade |:
omréade 2:
omréde 3:

Frekvens:
Hastighet:
Maxlast:

Spanning:
Energiforbrukning:
Boxmatt:
Produktmatt:
Vikt:
Medicinprodukt:

Instruktioner:

+/- 9 mm Lyft: 0-18 mm

+/-3,5 mm 7 mm
+/- 6mm 12 mm
+/- 9mm 18 mm
56—-13,6 Hz

Niva 1-20

120 kg om bdda fétterna ér placerade
AC 220-240 V ~ 50/60 Hz

max. 250 Watt vid normal anvandning
85x50x20cm

79 x48 x 14,5 cm

i CeQes

Fér ensidig belastning pa PowerBoard 2.1, st alltid i mitten och med bada fétterna pé enheten férst, och
flytta sedan vikten utdt darifran.

OMVAXLANDE RORELSE POSITION PA POWERBOARD 2
9 9 1 18mm
0 ] 7mm ]
| |

@ normal promenad 9 jogga a 16pning 7mm — position:zmm _ position I1|8mm - position Il
Z [/ + ampLiTUD
N LYFT**
n - AMPLITUD
B S TOPP*

* hogsta punkten
** uppdt- och neddtgdende rérelse




Speciellt i frekvensomradet fran 15Hz!

« akut trombos eller hég individuell risk for trombos — graviditet;

» allvarlig (osteoporos) benskérhet med frakturer pa grund av benskérhet
+ allvarlig diabetes med starka cirkulationsrubbningar (kallbrand, retina)

+ metall- och keramiska implantat som ar mindre 4n 6 manader gamla i kroppsregioner som skall trinas
« farska sér och operationer

« stentar och bypasses som dr mindre dn 6 manader gamla

- obehandlat hogt blodtryck

« svar hjartinsufficiens enligt NYHA > niva |

- farska benfrakturer

» bréck (ljumskbrack)

Mojliga sidoeffekter pa grund av vibrationstraning
« stickningar i musklerna

» klada i huden

+ 6kad smarta pad grund av fér hdg traningsintensitet

- tillfalligt minskat blodtryck

« kortsiktig hypoglykemi

Skall kontraindikationerna anses vara absoluta!

Om du utsatt for en av kontraindikationerna som anges ovan, betyder det inte att det ar absolut férbjudet
for dig att gora vibrationstraning. | detta fall, rekommenderar vi dig att du kontaktar din ldkare. Vibrations-
plattformen kan anvandas som tillagg till din vanliga behandling om detta rekommenderas av din ldkare eller
sjukgymnast.

PowerBoard 2.1 4r utrustad med en hogeffektiv stabil motor. Férutom de olika automatiska programmen (for
detaljer se [2] automatiska program), ar PowerBoard 2.1 utrustad med ett manuellt omrade som ar mycket
enkelt att justera. Oberoende av vilken fitnessniva du har: Otrénad, sportar oregelbundet, sportar regelbun-
det, eller till och med en professionell atlet; traning ar enkelt for ALLA och kan individuellt skraddarsys for
att passa dina egna behov. Pd enhetens digitala display kan du alltid se exakt vilka program som &r aktiverade,
langden pa traningstiden och vilken intensitet traningen har.

Transportrullarna som ir installerade i PowerBoard 2.1 garanterar hdg rorlighet. Rullarna fungerar ocksa som
handtag. Gummistodfétterna garanterar att enheten har exceptionell stabilitet och optimal bullerbegransning
pa grund av ljudabsorption.

[5] 91

- [1]
[3/4]

- [2]

[6] [7] 8]

[11 START/STOPP Har kan du starta eller stoppa programmet.

[2] LAGE Du kan vilja olika inst4llningar med anvindning av denna knapp.
* Manuellt program (individuellt)
* Automatiskt program (férinstallning: | —uppvarmning, 2— uppdatering, 3 —intervall)
e Tidslage (I-15 minuter)
Hastighet och tid kan inte dndras i ett automatiskt program Dessa ar forinstallda.

[3] +/ - Du kan se kortiden i tidslige med dessa knappar (I-15 minuter).

[4] HASTIGHET + /- Du kan reglera hastigheten i manuellt Iage med anvandning av dessa knappar.
(Niva 1-20)

[5] Aktuell kaloriférbrukning
[6] Aterstaende tid. Om TID displayen blinkar, anvander du tidslage.
[7] Aktuell hastighetsniva

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

[9] Hjartfrekvensvisning: visar vid korrekt koppling med Puls Sensor den aktuella hjartfrekvensen.
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[1] PA/AV
For att sl3 pd/av PowerBoard 2.1.
[2]LAGE
Du kan vilja olika instéllningar med anvandning av denna knapp.
+ Manuellt program (individuellt)
+ Automatiskt program (férinstéllning: | —uppvarmning, 2 — uppdatering, 3 —intervall)
« Tidslage (I-15 minuter)
Hastighet och tid kan inte dndras i ett automatiskt program Dessa ar forinstéllda

[3]START/STOPP
Har kan du starta eller stoppa programmet.

[4]HASTIGHET +/-
Du kan reglera hastigheten i manuellt lige med anvindning av dessa knappar. (niva |-20)

[S]1TID (ENDAST | MANUELLT LAGE)
Du kan stalla in kortiden i tidslage med dessa knappar (1-15 minuter).

AUTOMATISKA PROGRAM

Uppvarmning
Minuter Il 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Il 12 13 14 I5
Hastighet 8 8 10 10 12 12 14 14 16 16 12 12 10 10 8
Uppdatering
Minuter Il 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Il 12 13 14 1I5
Hastighet 6 8 10 12 14 14 12 10 12 14 16 16 10 10 8
Intervall
Minuter Il 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Il 12 13 14 15
Hastighet 6 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 6

Den rekommenderade traningstiden med PowerBoard 2.1 4r |0 minuter, 3 génger i veckan. Detta fullstindi-
ga kroppsschema har faststillts av en personlig fitnesstranare for stédja dig att nd dina mal. Du kan naturligtvis
alltid skraddarsy varaktighet och intensitet som passar din personliga profil eller form och preferenser. Tank
pa att en vettig uppvarmning ar nédvandig innan varje traningspass och bdr inte pa nigot sitt férsummas.
Aven om du virmer upp under 5 minuter, 4r du fardig att starta. Det finns en hel rad av 6vningar som du kan
gora med anvandning av PowerBoard 2.1. Om du 6nskar ny inspiration eller omvaxling, ta en titt online eller
kontakta din PowerBoard 2.1 leverantor.

MUSKELSEKTION: OVNINGAR:

Brost

Repetition/tid

Rygg

Upprepningar/tid
Mage
Repetition/tid
Stjart
Upprepningar/tid
Ben och vader
Repetition/tid
Axlar och armar

Upprepningar/tid

Enkel pressup

20

Underarms-stod

60 sek

Bendvningar
20

Benlyft
(rakt ben)

2x20

Sitta p& huk
30 sek

Sidohgjningar

15

Klassisk pressup
20

Kabelrader (med
vibrations-hantel)

2x 20

Armbage till knd
2x20

Benlyft
(bsjt ben)

2x20

Statiskt utfall
2x 30 sek

Framlyft
15

Fly (med vibrations-
hantel)

20

Kabelrader med bada
armar (med vibrations-
hantel)

20
Sidoplanka
2x15
Statisk bro
30 sek

Framét utfall
2x15

Bicepscurl (med
vibrations-hantel)
20

Hantelpress (med
vibrations-hantel)

20

Dodlyft (med vibrations-|
hantel)

20
Sidobgjning
2x15
Dynamisk bro
10

Stéende vadpress
60 sek

Hantellyft (med
vibrations-hantel)
20

Statisk pressup
20

B&jd arm 3t sidan
pulldown

20

Statisk bro
(med benet
upphdjt)
2x 15

Statisk pressup
20




FELFUNKTION LOSNING

) * Kontrollera att batterierna dr korrekt isatta
Fjarrkontrollen fungerar inte .
* Byt batterier

* Kontrollera anslutningen av elkabeln till eluttaget och

o . anslutningen pd enheten
Enheten visar inga funktioner o .
* Forsok att aktivera enheten med hjlp av fjarrkontrollen

och strémbrytaren pd enheten

Enheten utfoér oberoende funktioner * Sting av enheten, koppla frén elnitet och vinta i 20 sekun-
som inte valts ut (undantag: automatis- der. Anslut enheten och sl pa enheten igen.
N
ka program) (Aterstart for felfunktion)
Signalen ar stord * For en perfekt funktion av ditt PowerBoard och av Puls

Sensor finns det fér manga stérningskillor i narheten.
Andra din position och starta signalsékningen igen.

VARNING!

Signalstorningar kan orsakas av elektromagnetiska blockeringar. Dessa kan intriffa i narheten av
hégspanningsledningar, trafiksignaler. Kontaktledningar for elektriska jarnvagar, bussar eller spar-
vagar, tv-apparater, fordonsmotorer, cyckeldatorer, ndgra motordrivna triningsapparater, mo-
biltelefoner eller nir man gar forbi elektriska sikerhetsgrindar. Detta leder upprepat till oklara
matvarden av hjartfrekvensen.

Om négra fel inte rittas till genom ovan nimnda |&sningar eller skulle det uppsta andra problem, kontakta
din Casada partner fér att fa professionell och individuell rédgivning och I&sningar fér problemet. Din Casada
partner kommer att vara glad for att hjilpa dig att snabbt och professionellt klara av felfunktioner.

Regelbundet underhéll férlinger ditt PowerBoard 2.1 vilket ocks8 garanterar siker drift i alla ligen.

I. Rekommenderad lagring: torrt, dammfritt. Linda slangen.

2. Hall vétskor och 6ppen eld borta fran PowerBoard 2.1.

3. Rengor utrustningen med anvandning av en torr, mjuk trasa.
4. Dra alltid ur PowerBoard 2.1 nar den inte anvands.

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

Kaloriraknaren i PowerBoard 2.1 ar en ny funktion for att sikerstalla annu mer effektivitet.

Kalorierna som visas/forbrukas utgdr ett genomsnittligt standardvirde som kan nds genom konsekvent traning. Nar
du hittar din position pd PowerBoard 2.1, kan du utan rérelse forbruka mycket firre kalorier n under ett genom-
snittlig traningspass med medelmattlig insats.

Kalorirdknaren berdknar data p& grundval av riktmérken som bestdr av flera sportaktiviteter Medelvérden, frén en
latt promenad till snabb jogging, eller en normal workout traning med eller utan vikter, berdknas. Metoden for att
berikna kalorierna baseras pa det totala resultatet av kaloriférbrukning fér dessa typer av sporter med en genom-
snittlig registrerad vikt pd 85kg.

Med anvindning av denna speciella metod, kan kaloriférbrukningen anses vara ganska realistisk. Den beraknas
exakt pa sekunden, s& att om det finns forandringar i hastighet riknas kaloriférbrukningen om, fér att visa en exakt
forbrukning.

Kroppsmassaindex "Body Mass Index” (BMI) &r ett matt for att bedéma en persons vikt (kroppsmassa).
Eftersom overvikt ar en globalt vaxande problem anvinds kroppsmassaindex framst for att indikera tillho-
rande risker.

BMI korrelerar kroppsmassa pé kroppsytan, som beriknas ungefir med anvandning av kvadraten pa
kroppslangden. BMI utgér darfor bara en grov referenspunkt, eftersom den inte tar hansyn till fysik och kon
eller den individuella sammanséttningen av kroppsmassans fett- och muskelvavnad hos en person.

OPTIMALT KROPPSMASSA INDEX (BMI)

Alder Optimalt BMI
19-24 19-24
25-34 20-25 BMI = kroppsmassa (kg)
35-44 21-26 Kroppshéjd? (m)
45-54 22-27
55-64 23-28
aldre an 65 24-29
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 Storre an 40




Vilopulsen ir en indikator pé din fitness. Det mats bast pd morgonen strax efter uppvaknandet medans du ar
liggande, nar kroppen &r fortfarande helt avslappnad. Mt med tummen och pekfingret antingen fran vanster
handled eller pa halspulsddern, rakna hjartslagen under |5 sekunder och multiplicera antalet med 4 eller med
anvandning av en pulsmitare.

MAN
FITNESS ALDER

18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+

Atlet 49-55 49-54 50-56 50-57 51-56 50-55
Utmarkt 56-61 55-61 57-62 58-63 57-61 56-61
Bra 62-65 62-65 63-66 64-67 62-67 62-65
+ Over genoms. 66-69 66-70 67-70 68-71 68-71 66-69
Genomsnittligt 70-73 71-74 71-75 72-76 72-75 70-73
- Under genoms. 74-81 75-81 76-82 77-83 76-81 74-79
Daligt 82+ 82+ 83+ 84+ 82+ 80+

KVINNOR

FITNESS ALDER

18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+

Atlet 54-60 54-59 54-59 54-60 54-59 54-59
Utmarkt 61-65 60-64 60-64 61-65 60-64 60-64
Bra 66-69 65-68 65-69 66-69 65-68 65-68
+ Over genoms. 70-73 69-72 70-73 70-73 69-73 69-72
Genomsnittligt 74-78 73-76 74-78 74-77 74-77 73-76
- Under genoms. 79-84 77-82 79-84 78-83 78-83 77-84

Daligt 85+ 83+ 85+ 84+ 84+ 84+

Aterférséil]aren ger den lagstadgade garantitiden pd den produkt som beskrivs pa nista sida. Garantin giller
frén inkdpsdatum. Inképsdatum anges pa inkdpskvittot.

/&terférséiljaren skall reparera eller ersétta produkter gratis som ar registrerade i Tyskland och som befinns
vara defekta gratis. Delar som 4r utsatta for slitage ticks inte. For att begira ditt ansprak, skicka helt enkelt
tillbaka den felaktiga produkten med kvittot fére utgdngen av garantiperioden.

Garantianspraket giller inte om det kan faststillas att ett fel har intraffat, t.ex. genom yttre paverkan eller
som ett resultat av en reparation eller andring som inte utforts av tillverkaren eller av en auktoriserad ater-
forsaljare.

Garantin som beviljas av séljaren &dr begransad till reparation eller utbyte av produkten. Under denna garanti,
har tillverkaren eller siljaren inget ytterligare ansvar och ir inte ansvariga fér skador som orsakats av dsidost-
tande av bruksanvisningen och / eller felaktig anvandning av produkten.

Om undersékning av produkten av siljaren visar att garantianspraket hanfor sig till en defekt som inte ticks
av garantin eller att garantitiden har gtt ut, skall kostnaden fér inspektion och reparation betalas av kunden.

Juridisk anmarkning: Samtligt innehall utlovar inget helande. Diagnos och behandling av sjukdomar och
andra fysiska sjukdomar kraver behandling av ldkare, naturlakare eller terapeuter. Uppgifterna ar rent

informativa och ska inte anvandas som ersattning for medicinsk behandling. Varje anvandare uppmanas
att bestdmma, genom noggrann undersdkning och vid behov efter samrad med en specialist, huruvida
anvindningen ar fordelaktig fér det specifika fallet. Varje anvindning eller behandling sker p& anvinda-

rens egen risk. Vi tar avstdnd fran alla slags uttalanden eller 6ften om helande.

Casada International GmbH
Obermeiers Feld 3

33104 Paderborn, Tyskland
info@casada.com
www.casada.com

Copyright bilder och texter ar féremal fér upphovsritt till Casada International GmbH och far inte anvindas
fér andra dndamal utan uttrycklig bekriftelse.

Copyright © 2017 Casada International GmbH. Med férbehall for alla rittigheter
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Sinds zijn oprichting in 2000, is CASADA synoniem geworden van topkwaliteit op gebied van welness- en
fitnessproducten.

CASADA-apparatuur is wereldwijd verkrijgbaar in 37 landen. Continue ontwikkeling en een innoverend
design, effectief gericht op kwaliteitsverbetering, karakteriseren de Casada-producten, alsmede een be-
trouwbare en uitstekende kwaliteit.

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 2.1 trilplaat.

Opmerking:

De netspanningsadapter (stroomkabel) bevindt zich in het onderste piepschuim (afb. I). Haal het Power-
Board 2.1 uit de doos en draai de onderste piepschuim verpakking om. De netspanningsadapter bevindt
zich in één van de uitsparingen in de hoek (afb. 2).
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werking en een optimale doeltreffendheid te waarborgen. Gelieve deze handleiding bij de hand te

f Gelieve de volgende instructies aandachtig te lezen voér u dit fitnessapparaat gebruikt om de juiste
houden!
¢ Dit fitnessapparaat voldoet aan de erkende technologie principes en aan de gangbare veiligheidsvoorschriften.

* Dit apparaat is onderhoudsvrij. Eventuele noodzakelijke herstellingen mogen enkel uitgevoerd worden door erkende,
bevoegde technici. Misbruik, ongewenst gebruik en niet-erkende 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 kamertem-
peratuur 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 vervan-
gen 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 aanspra-
kelijk worden gesteld voor schade die te wijten is aan misbruik of ongepast gebruik van het apparaat.

* Kinderen onder |3 jaar zouden geen trilapparaten mogen gebruiken volgens de gangbare opinie. Er is echter geen restrictie
voor een maximale leeftijdsgrens.
* Om over-training te voorkomen, mogen volgende maximale trainingstijden niet overschreden worden:
Fitness niveau — Fitness niveau —
onregelmatige training: athletisch/getraind:
30 min 45 min
| -4 trainingsessies/week I-6 trainingsessies/week

Fitness niveau — ongetraind:
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 voorkomen.

* Zorg ervoor dat uw hoofd of uw bovenlichaam nooit in rechtstreeks contact komen met het PowerBoard 2.1.

* Ga nooit boven het intensiteitsniveau |0 voor oefeningen waarbij het hoofd zich dicht bij het PowerBoard 2.1 bevindt.
(bijv. push-up positie, positie op uw voorarmen, zijwaartse plank enz.)!

WAARSCHUWING: Wijzigingen of aanpassingen aan dit apparaat die niet uitdrukkelijk werden goedgekeurd door de partij
die verantwoordelijk is voor de conformiteit, kunnen het recht van de gebruiker om het toestel te gebruiken nietig verklaren.

NOTA: Dit apparaat is getest en werd conform bevonden binnen de beperkingen van een Klasse B digitaal apparaat, over-
eenkomstig Deel 15 van de FCC-Reglementering. Deze beperkingen zijn ervoor bedoeld om een behoorlijke bescherming
te bieden tegen schadelijke storing in een woonomgeving. Dit apparaat genereert, gebruikt en kan radiofrequentie-energie
uitstralen en kan, indien niet geinstalleerd en gebruikt in overeenstemming met de instructies, schadelijke storing veroorza-
ken aan radiocommunicatie.

Er is echter geen garantie dat interferentie niet zal optreden binnen een bepaalde installatie. Indien deze
apparatuur toch schadelijke storing in radio- of televisieontvangst veroorzaakt — wat kan worden bepaald door het apparaat
aan en uit te zetten — wordt de gebruiker aangeraden om te proberen de storing te verhelpen door een of meer van de
volgende maatregelen:

¢ Draai of verplaats de ontvangst-antenne.

* Vergroot de afstand tussen de apparatuur en de ontvanger.

¢ Sluit de apparatuur aan op een stopcontact van een ander circuit dan datgene waarop de ontvanger is aangesloten.
* Raadpleeg de dealer of een ervaren radio / TV-technicus voor hulp.

Er is echter geen garantie dat interferentie niet zal optreden binnen een bepaalde installatie. Indien deze
apparatuur toch schadelijke storing in radio- of televisieontvangst veroorzaakt — wat kan worden bepaald door het apparaat
aan en uit te zetten — wordt de gebruiker aangeraden om te proberen de storing te verhelpen door een of meer van de
volgende maatregelen:

¢ Draai of verplaats de ontvangst-antenne.

* Vergroot de afstand tussen de apparatuur en de ontvanger.

* Sluit de apparatuur aan op een stopcontact van een ander circuit dan datgene waarop de ontvanger is aangesloten.
¢ aadpleeg de dealer of een ervaren radio / TV-technicus voor hulp.

Amplitude: +/- 9mm Slag: 0-18 mm

Bereik I: +/-3,5mm 7 mm
Bereik 2: +/- 6 mm 12 mm
Bereik 3: +/- 9mm 18 mm

Frequentie: 5,6 - 13,6 Hz
Snelheid: Niveau | tot 20
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: 22kg

cedecs

Medisch apparaat: nee

Instructies: Ga altijd eerst met beide voeten in het midden van de trilplaat staan om een gelijke druk op
het PowerBoard 2.1 uit te oefenen, alvorens uw gewicht van daaruit naar buiten te verplaatsen.

AFWISSELENDE BEWEGING POSITIE OP HET POWERBOARD 2.1

9 18mm

12mm

7mm - Positie |

I2mm - Positie 2
18mm - Positie 3

© wandelen @ joggen © hardlopen

+ AMPLITUDE

SLAG**

— AMPLITUDE

* top
** op- en neerwaartse beweging




Vooral in het frequentiebereik van 15Hz! Het PowerBoard 2.| is uitgerust met een hoogwaardige, stabiele motor. Afgezien van de verschillende
« Acute trombose of hoog risico op trombose automatische programma’s (voor meer informatie zie [2] automatische programma’s), is het PowerBoard
2.1 uitgerust met een manueel keuzeprogramma dat heel gemakkelijk af te stellen is. Uw fitnessniveau heeft
geen belang: ongetraind, onregelmatige of regelmatige sportbeoefenaar, topsporter... training is eenvoudig
¢ Ernstige osteoporose met breuken wegens osteoporose voor IEDEREEN en kan individueel afgestemd worden naar eigen behoeften. Op de digitale display van het
e Zware diabetis met ernstige circulatiestoornissen (gangreen, retina) apparaat kunt u altijd zien welk programma u gekozen hebt, de duur van de training en de intensiteit.

¢ Zwangerschap

* Metalen en keramische implantaten van minder dan 6 maanden in de lichaamsdelen die u wilt trainen De transportrollers van het PowerBoard 2.| zorgen voor een hoge mobiliteit. De rollers kunnen ook ge-

* Recente wonden of operaties bruikt worden als handvat. De ondersteunende rubberen voetjes garanderen een uitzonderlijke stabiliteit en
* Stents en bypasses die minder dan 6 maanden oud zijn zorgen voor een optimale absorbering van het geluid van het toestel.

* Onbehandelde hoge bloeddruk
¢ Ernstige hartinsufficiéntie volgens NYHA > graad |
* Recente botbreuken

¢ Hernia (liesbreuk)

[5] 9]

Mogelijke neveneffecten van vibratietraining

¢ Tintelingen in de spieren

¢ Jeuk (huid)

¢ Toegenomen pijn als gevolg van een te hoge trainingsintensiteit
¢ Tijdelijke daling van de bloeddruk

- [1]
[3/4]

¢ Kortstondige hypoglykemie - [2]

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 [:6] [:7] [é]
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. [I1 START/STOP Start/Stopt het programma
[2] MODE Via deze knop kan u verschillende instellingen selecteren
* Manual program (individueel)
* Automatic program (vooraf ingesteld: | ~-Warm Up, 2 — Refresh, 3 —Interval)
* Time mode (1-15 minuten)

[3] +/- Viadeze knoppen kan u de tijd regelen (I1-15 minuten).

[4] SPEED +/- Via deze knoppen kan u de snelheid regelen in het manueel programma
(Niveau [-20).

[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] Geeft de hartslag weer indien gecombineerd met de polssensor.
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[1] ON/OFF
Zet het PowerBoard 2.1 aan of uit.

[2] MODE

Via deze knop kan u verschillende instellingen selecteren
* Manual program (individueel)
* Automatic program (vooraf ingesteld: | —~-Warm Up, 2 — Refresh, 3 —Interval)
* Time mode (I-15 minuten)

Snelheid en tijd kunnen niet gewijzigd worden in een automatisch programma. Ze zijn voorafgaand
ingesteld.

[3] START/STOP
Start of stopt een programma.

[4] SPEED +/ -
Regelt de snelheid in manuele mode (Niveau 1-20)

[5] TIME (ALLEEN IN MANUELE MODE)
U kan de looptijd van een programma instellen (I-15 minuten).

AUTOMATISCHE PROGRAMMA’S

Warm up
Minuten I 2 3 4 5 6 8 9 10 Il 12 I3 14 15
Snelheid 8 8 10 10 12 12 14 14 16 16 12 12 10 10 8
Refresh
Minuten Il 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Il 12 I3 14 15
Snelheid 6 8 10 12 14 14 12 10 12 14 16 16 10 10 8
Interval
Minuten I 2 3 4 5 6 8 9 10 Il 12 13 14 15
Snelheid 6 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 6

TRAINING-DVD

BIJGESLOTEN

De aanbevolen trainingstijd met het PowerBoard 2.1 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. Natuur-
lijk 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 voér elke training en dat die op geen enkele wijze verwaarloosd mag
worden. Zelfs een opwarming van 5 minuten is voldoende om uw training te starten. Er is een hele reeks
oefeningen die je kunt uitvoeren met behulp van het PowerBoard 2.1. Als je nieuwe input of variéteit wenst,
neem dan een kijkje online of neem contact op met uw PowerBoard 2.1 leverancier.

SPIERGROEP OEFENINGEN

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-rijen (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 x 30 sec

Front lifts
(Voorwaartse raise)

15

Fly (with vibration
dumbbell)
(Fly (met vibratiehalter))

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




STORINGEN OPLOSSING

* Controleer of de batterijen juist zijn geplaatst.

De afstandsbediening werkt niet. « Vervang de batterijen.

* Controleer de aansluiting van de electriciteitskabel in het
stopkontakt en de aansluiting op het apparaat.

De display vertoont geen functies.

* Probeer het apparaat te activeren via de afstandsbediening
en de schakelaar op het apparaat.

Het apparaat vervult functies die niet * Schakel het apparaat uit, haal de stekker uit het stopcon-
werden geselecteerd (uitzondering: tact en wacht 20 seconden. Steek de stekker weer in en
automatische programma's). schakel het apparaat weer aan. (Herstart voor storing)

Signaalinterferentie * Er zijn te veel storingsbronnen in de buurt om uw Power-
Board en polssensor goed te laten werken. Verander je

positie en scan opnieuw op een signaal.

AANDACHT!

Elektromagnetische blokken kunnen signaalinterferentie veroorzaken. Deze kunnen optreden
rond high-voltage hoogspanningsleidingen, verkeerslichten, bovenleiding voor elektrische spoor-
wegen, bussen en trams, televisies, automotoren, fietscomputers, sommige gemotoriseerde fit-
nessapparatuur, mobiele telefoons, of bij het passeren van elektrische 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 storin-
gen snel en professioneel op te lossen.

Regelmatig onderhoud zal de levensduur van uw PowerBoard 2.1 verlengen en verzekert tegelijkertijd een
veilige werking op lange termijn.

|. Aanbevolen opbergruimte: droge, stofvrije plaats. Gelieve de snoer altijd op te rollen.
2. Houdt vloeistoffen en open vuren uit de buurt van uw PowerBoard 2.1.

3. Reinig het apparaat met een zachte droge doek.

4. Trek de stekker altijd uit wanneer uw PowerBoard 2.1 niet in gebruik is.

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 calorieteller van het PowerBoard 2.1 is een nieuwe functie die nog meer doeltreffendheid waarborgt.

De calorie-weergave/verbruik geeft een gemiddelde standaardwaarde weer die bereikt kan worden met de
aangepaste training. U zal natuurlijk veel minder calorieén gebruiken wanneer u gewoon op het PowerBoard 2.1
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 aantal sportieve
activiteiten. Gemiddelde waarden, van een lichte wandeling tot snel joggen, of een normale work-out oefening
met of zonder gewichten, worden berekend. De calorieberekeningsmethode is gebaseerd op het totale calorie-
verbruik voor dit soort sporten door een persoon die ongeveer 85 kg weegt.

Door deze specifieke berekeningsmethode kan het calorieverbruik als realistisch worden beschouwd. Het
wordt berekend per seconde, zodat bij elke snelheidsverandering het aantal calorieén opnieuw wordt berekend
om het exacte verbruik aan te geven.

De Body Mass Index (BMI) is een maat voor de beoordeling van het gewicht van een persoon (body mass).
Omdat overgewicht een algemeen groeiend probleem is, wordt de body-mass-index vooral gebruikt om
daaraan verbonden risico’s in beeld te brengen.

De BMI geeft de verhouding weer van lichaamsmassa t.o.v. het lichaamsoppervlak en wordt approximatief
berekend door het kwadraat van de lichaamslengte. De BMI betekent derhalve slechts een ruw referentie-
punt omdat het geen rekening houdt met de lichaamsbouw of het geslacht of de individuele samenstelling
van iemands vet- en spierweefselgewicht.

DE OPTIMALE BODY-MASS-INDEX (BMI)
PER LEEFTI)D

Leeftijd Optimale BMI
19-24 19-24
25-34 20-25 T = body mass (kg)
35-44 21-26 Lichaamslengte? (m)
45-54 22-27
55-64 23-28
Ouder dan 65 24-29
BMI MANNEN BMI VROUWEN
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




De hartslag bij rust is een indicator van uw conditie. Hij wordt best gemeten in de ochtend kort na het ontwa-
ken, in liggende houding, wanneer het lichaam nog volledig ontspannen is. Gebruik uw duim en wijsvinger om
uw linker pols of halsslagader te meten, door het tellen van de hartslag gedurende |5 seconden en het aantal te
vermenigvuldigen met 4. Of gebruik een pulsmonitor.

MAN
FITNESS LEEFTID

18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+

Athletisch 49-55 49-54 50-56 50-57 51-56 50-55
Uitstekend 56-61 55-61 57-62 58-63 57-61 56-61
Goed 62-65 62-65 63-66 64-67 62-67 62-65
+ Boven het gemiddelde  66-69 66-70 67-70 68-71 68-71 66-69
Gemiddeld 70-73 71-74 71-75 72-76 72-75 70-73
— Onder het gemiddelde ~ 74-81 75-81 76-82 77-83 76-81 74-79
Slecht 82+ 82+ 83+ 84+ 82+ 80+

VROUW

FITNESS LEEFTIJD

18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+

Athletisch 54-60 54-59 54-59 54-60 54-59 54-59
Uitstekend 61-65 60-64 60-64 61-65 60-64 60-64
Goed 66-69 65-68 65-69 66-69 65-68 65-68
+ Boven het gemiddelde  70-73 69-72 70-73 70-73 69-73 69-72
Gemiddeld 74-78 73-76 74-78 74-77 74-77 73-76

— Onder het gemiddelde ~ 79-84 77-82 79-84 78-83 78-83 77-84
Slecht 85+ 83+ 85+ 84+ 84+ 84+

Indien tijdens de inspectie van het product door de verkoper blijkt dat de garantievordering betrekking heeft op
een defect dat niet gedekt is door de garantie of dat de garantieperiode is verstreken, dan zullen de kosten van
de inspectie en de reparatie voor rekening van de klant zijn.

De dealer garandeert de wettelijke garantietermijn die aangegeven is op de bijgesloten productbeschrijving. De
garantie is geldig vanaf de datum van aankoop. De aankoopsdatum wordt bepaald door de kassabon.

De dealer zal defecte producten die in Duitsland zijn geregistreerd, kosteloos herstellen of vervangen. Onder-
delen onderhevig aan slijtage en scheur zijn niet gedekt. Om uw claim te doen gelden, stuurt u het defecte
product eenvoudigweg terug met de aankoopbon véér het einde van de garantieperiode.

De garantie is niet geldig indien vastgesteld wordt dat het defect opgetreden is door bijvoorbeeld externe invloed
of als gevolg van een reparatie of wijziging die niet door de fabrikant of een erkende dealer werd uitgevoerd.

De door de verkoper toegekende garantie is beperkt tot reparatie of vervanging van het product. In het kader
van die garantie, kan de fabrikant of de verkoper niet verantwoordelijk worden gesteld voor schade veroorzaakt
door het niet opvolgen van de gebruiksaanwijzing en/of onaangepast gebruik van het product.

Indien bij de inspectie van het product door de verkoper blijkt dat de garantievordering betrekking heeft op een
defect dat niet gedekt is door de garantie of indien de garantieperiode verstreken is, dan zijn de inspectie- en
reparatiekosten voor rekening van de klant.

Wettelijke waarschuwingsplicht: De inhoud van onze handleiding is geen medische garantie. De diagnose en
behandeling van ziektes en andere (fysieke) aandoeningen vragen om een behandeling bij een dokter, arts,
therapeut of gelijkwaardige. De indicaties worden louter informatief gecommuniceerd en mogen geenszins
gebruikt worden om een medische behandeling te vervangen. Na een minutieus onderzoek en, indien ge-
wenst, na het consulteren van een specialist, dient elke gebruiker zelf vast te stellen of de aanwijzingen in zijn/
haar concrete geval toepasselijk zijn of niet. Elke toepassing en gebruik is steeds op risico en verantwoor-
delijkheid van de gebruiker. Wij bieden geen enkele medische garantie en kunnen geen medische beloftes
maken.

[w] Casada International GmbH
Obermeiers Feld 3

33104 Paderborn, Duitsland

E ~ 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.
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