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Wir gratulieren
Mit dem Kauf dieses Fitnessgerätes haben Sie Gesundheitsbewusstsein bewiesen. 

Damit Sie auf lange Zeit die Vorzüge dieses Gerätes nutzen können, möchten wir Sie bitten,  
die Sicherheitshinweise aufmerksam zu lesen und zu beachten. 

Hinweis: 
Das Netzteil (Stromkabel) befindet sich in dem unteren Styropor (Abb. 1). 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).

Abbildung 1 Abbildung 2

Wir wünschen Ihnen viel Freude mit Ihrem persönlichen PowerBoard 2.1. 
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Bevor Sie dieses Fitnessgerät in Betrieb nehmen, lesen Sie bitte die folgenden Hinweise 
sehr sorgfältig um die einwandfreie Funktion und optimale Wirkungsweise zu gewähr-
leisten. Bitte bewahren Sie diese Bedienungsanleitung auf!

•  �Dieses Fitnessgerät entspricht den anerkannten Grundsätzen der Technik und den aktuellen Sicherheits-
bestimmungen.

•  �Dieses Gerät ist wartungsfrei. Evtl. erforderliche Reparaturen dürfen nur von einer autorisierten Fachkraft 
durchgeführt werden. Unsachgemäßer Gebrauch sowie unautorisierte Reparatur sind aus Sicherheitsgrün-
den untersagt und führen zum Garantieverlust.

•  �Berühren Sie den Netzstecker niemals mit nassen Händen.

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

•  �Haben Sie das Gerät längere Zeit an einem kalten Ort aufbewahrt, lassen Sie es vor der Benutzung eine 
Stunde auf Raumtemperatur akklimatisieren. 

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

•  �Benutzen Sie keine beschädigten Stecker, Schnüre oder lose Fassungen. Wenn Stecker oder Schnüre be-
schädigt sind, müssen diese vom Hersteller, vom Service-Vertreter oder von qualifiziertem Personal ersetzt 
werden. Bei Funktionsstörung trennen Sie bitte sofort die Verbindung zur Stromzufuhr. Zweckentfrem-
dung oder falsche Nutzung schließt eine Haftung für Schäden aus.

•  �Nach vorherrschender Meinung sollten Kinder unter 13 Jahren kein Vibrationstraining ausführen. Nach 
oben gibt es jedoch keine Altersbeschränkung.

•  �Um ein Übertraining zu vermeiden sollten Sie folgende maximale Trainingszeiten nicht überschreiten:

 
ACHTUNG! 

Auch bereits gut trainierte Sportler sollten langsam beginnen, da die Vibrationen für die Muskeln eine ganz 
neue Form der Belastung darstellen. Mit der Zeit kann man die Intensität des Trainings dann schrittweise 
steigern, etwa durch höhere Frequenzen, mehr dynamische Übungen oder durch kürzere Pausen.

•  �Verwenden Sie niemals spitze oder scharfe Gegenstände.

•  �Achten Sie immer auf eine korrekte Haltung Ihres Körpers, um Schäden an Gelenken oder Organen zu 
vermeiden.

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

•  �Bei Übungen wo der Kopf in der Nähe des PowerBoards 2.1 ist (z.B. Liegestütz, Unterarmstütz, Seitstütz 
etc.), trainieren Sie niemals über einer Intensität von Stufe 10!
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� Fitnessgrad unregelmäßig  
Sport treibend:  

30min bei 1-4x Training/Woche

Fitnessgrad sportlich/trainiert:  
45min bei  

1-6x Training/Woche

Fitnessgrad untrainiert:  
15min bei  

1-3x Training/Woche

Hinweis:  
Bei einseitiger Belastung des PowerBoards 2.1 bitte immer zunächst zentral und beidfüßig auf dem 
Gerät stehen und dann von dort das Gewicht nach außen verlagern.
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Technische Daten

ALTERNIERENDE BEWEGUNG

lockeres gehen joggen rennen

OSZILLIERENDE VIBRATION

Beispiel andere Geräte

POSITIONIEREN AUF DEM POWERBOARD

7mm - Position I

7mm
12mm

18mm

12mm - Position II 18mm - Position III

ALTERNIERENDE BEWEGUNG

lockeres gehen joggen rennen

OSZILLIERENDE VIBRATION

Beispiel andere Geräte

POSITIONIEREN AUF DEM POWERBOARD

7mm - Position I

7mm
12mm

18mm

12mm - Position II 18mm - Position III

Amplitude: 
Bereich 1: 
Bereich 2: 
Bereich 3:

+/– 	 9 mm	 Hub: 0-18 mm 
+/– 	3,5 mm 	 7 mm 
+/– 	 6 mm 	 12 mm 
+/– 	 9 mm 	 18 mm

Frequenz: 5,6 – 13,6 Hz 

Geschwindigkeit: Stufe 1-20 

Maximalbelastung: 120 kg bei beidfüßiger Positionierung 

Spannung: AC 220 -240 V ~ 50/60 Hz

Verbrauch: �max. 250 Watt bei ordnungsgemäßer Nutzung 

Karton Maße: 85 x 50 x 20 cm

Board Maße: 79 x 48 x 14,5 cm

Gewicht: �22 kg 

Medizinprodukt nein

11 22 33

+ AMPLITUDE

– AMPLITUDE

HUB**

PEAK*

	 * 	Scheitelpunkt 
	 ** 	Auf- und Abwärtsbewegung
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Besonders im Frequenzbereich ab 15Hz!

•	akute Migräneattacke

•	frische Implantate wie z.B. Hüft- oder Knieprothese

•	frische Frakturen

•	Gallensteine / Nierensteine

•	Venenentzündung, Thrombose

•	Epilepsie

•	Tumore und Metastasen, Knochenkrebs

•	akute entzündliche Beschwerden

•	akute Erkrankungen

•	Herzschrittmacher

•	Schwangerschaft

•	höhergradige Osteoporose mit osteoporosebedingten Frakturen

•	�schwere Diabetes mit starken Durchblutungsstörungen (Gangräne, Netzhaut)

•	�Metall- und Keramik-Implantate in den zu trainierenden Körperregionen, die jünger als 6 Monate sind

•	frische Wunden und Operationen

•	Stents und Bypässe, die jünger als 6 Monate sind

•	unbehandelter Bluthochdruck

•	schwere Herzinsuffizienz nach NYHA > Grad I

•	frische Knochenbrüche

•	Hernien (Leistenbrüche)

Eventuelle Nebenwirkungen des Vibrationstrainings

•	Kribbeln in der Muskulatur

•	Juckreiz der Haut

•	Schmerzverstärkung durch zu hohe Trainingsintensität

•	vorübergehender Blutdruckabfall

•	kurzfristige Unterzuckerung

Sollte man die Kontraindikationen als absolut betrachten?

Wenn Sie von einer der aufgeführten Kontraindikationen betroffen sind, bedeutet das nicht, dass Sie 
Vibrationstraining grundsätzlich ablehnen sollten. Wir empfehlen in diesem Fall Ihren Arzt zu konsultieren. 
Die Vibrationsplattform kann als Zusatz zu Ihrer gewöhnlichen Therapie herangezogen werden, wenn diese 
von Ihrem Arzt oder einem Physiotherapeuten empfohlen wird.
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Kontraindikation Ausstattung / Funktionen
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, unregelmäßig 
Sport treibend, regelmäßig Sport treibend oder sogar Profi-Sportler, das Training ist für JEDEN einfach und 
individuell einstellbar. Das digitale Display zeigt an, welches Programm aktiv ist, wie lang die Trainingszeit ist 
und in welcher Intensität trainiert wird.

Die am PowerBoard 2.1 installierten Transportrollen gewährleisten hohe Mobilität, sie fungieren ebenfalls 
als Tragegriffe. Die Gummi-Standfüße des Gerätes garantieren perfekte Standfestigkeit und optimale Ge-
räuschminimierung durch Schall-Absorbierung. 

Display

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

[2] 	�MODE  Es kann zwischen folgenden Einstellungen gewählt werden: 
• Manueller Modus (individuell) 
• Automatikprogramm (voreingestellt: 1 – Warm Up, 2 – Refresh, 3 – Intervall) 
• Zeitmodus (1-15 Minuten) 
Bei den Automatikprogrammen können Geschwindigkeit und Zeit nicht verändert werden,  
diese sind voreingestellt.

[3]	 + / –  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 gewählten 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. 

[1]

[2]

[3/4]

[5]

[6] [7] [8]

[9]
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MUSKELPARTIE ÜBUNGEN

Brust Liegestütz vereinfacht Liegestütz klassisch
Fliegende Bewegung 
(mit Vibrationshantel)

Hanteldrücken 
(mit Vibrationshantel)

Liegestütz Statisch

Wiederholungen / Zeit 20 20 20 20 20

Rücken Unterarmstütz Rudern  
(mit Vibrationshantel)

Rudern Beidarmig  
(mit Vibrationshantel)

Kreuzheben  
(mit Vibrationshantel)

Latziehen  
vorgebeugt

Wiederholungen / Zeit 60 Sek. 2x 20 20 20 20

Bauch Beinstrecken Ellbogen zum Knie Seitstütz Seitcrunch

Wiederholungen / Zeit 20 2 x 20 2 x 15 2 x 15

Po Beinheben  
(gerades Bein)

Beinheben  
(angewinkeltes Bein)

Die Brücke statisch Die Brücke aktiv
Die Brücke statisch 

(mit Beinheben)
Wiederholungen / Zeit 2 x 20 2 x 20 30 Sek. 10 2 x 15

Beine u. Waden Kniebeuge Ausfallschritt statisch Ausfallschritt aktiv Wadenhebend stehend

Wiederholungen / Zeit 30 Sek. 2x 30 Sek. 2 x 15 60 Sek.

Schulter u. Arme Seitheben Frontlift
Bizeps Curl  

(mit Vibrationshantel)
Hanteldrücken  

(mit Vibrationshantel)
Liegestütz Statisch

Wiederholungen / Zeit 15 15 20 20 20

TRAININGS-DVD 
INLIEGEND 

Fernbedienung Automatikprogramme

Trainingsübersicht
Die empfohlene Trainingszeit mit dem PowerBoard 2.1 beträgt 3x10 Minuten pro Woche. 

Dieser Ganzkörperplan wurde von einem Personal Fitness Coach erarbeitet und unterstützt Sie dabei, Ihre 
Ziele zu erreichen. Sie können die Dauer und Intensität natürlich immer auf Ihre persönliche Form und Vor-
lieben variieren. Denken Sie daran, dass ein vernünftiges Warm Up vor jeder Trainingseinheit Pflicht ist und 
keineswegs vernachlässigt werden sollte. Wenn Sie sich 5 Minuten warm machen sind Sie bereit, loszulegen. 
Es gibt eine große Vielzahl an Übungen, die Sie mit dem PowerBoard 2.1 durchführen können. Wenn Sie 
neuen Input oder Abwechslung wollen, schauen Sie mal im Internet vorbei oder melden Sie sich bei Ihrem 
PowerBoard 2.1 Händler. 
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[1] ON/OFF  
Ein-/Ausschalten des PowerBoards 2.1.

[2] MODE  
Über diese Taste können Sie verschiedene Einstellungen auswählen.  
	 • Manuelles Programm (individuell) 
	 • Automatikprogramm (voreingestellt: 1 – Warm Up, 2 – Refresh, 3 – Intervall) 
	 • Zeitmodus (1-15 Minuten)

Bei den Automatikprogrammen können Geschwindigkeit und Zeit nicht verändert 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 (1-15 Minuten).

AUTOMATIKPROGRAMME 

Warm up

Minuten 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Geschwindigkeit 8 8 10 10 12 12 14 14 16 16 12 12 10 10 8

Refresh

Minuten 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Geschwindigkeit 6 8 10 12 14 14 12 10 12 14 16 16 10 10 8

Interval

Minuten 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Geschwindigkeit 6 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 6

[1]

[3][2]

[5][4]
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EU-Konformitätserklärung
Entspricht den europäischen Richtlinien  �LVD directive (2014/35/EC) 

EMC directive (2014/30/EU) 

EMF directive (2013/35/EU) 

RED directive (2014/53/EU)

Störungssuche

Lagerung / Pflege
Durch regelmäßige Pflege erhöhen Sie die Lebensdauer Ihres PowerBoard 2.1 und sorgen gleichzeitig für 
allzeit sicheren Betrieb. 
1. Empfohlene Lagerung: Trocken, staubfrei. Bitte Kabel aufwickeln. 
2. Halten Sie Flüssigkeiten oder offene Flammen vom PowerBoard 2.1 fern. 
3. Reinigen Sie das Gerät mit einem trockenen, weichen Tuch. 
4. Trennen Sie nach dem Gebrauch das PowerBoard 2.1 vom Stromnetz.

Kalorienzähler
Der Kalorienzähler des PowerBoard 2.1 ist eine neue Funktion für noch mehr Effektivität. 

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 mittelmäßiger Anstrengung. 

Der Kalorienzähler errechnet die Daten anhand von Richtwerten, die sich aus mehreren sportlichen Aktivitäten 
zusammensetzen. Berechnet wurden durchschnittliche Richtwerte vom leichten Spaziergang über schnelles Jog-
gen bis zu normalen Work-Out Übungen 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 Kalorienzählen ständig neu berechnet wird um 
einen genauen Verbrauch anzuzeigen.

Body-Mass-Index
Der Body-Mass-Index (BMI) ist eine Maßzahl für die Bewertung des Gewichts (Körpermasse) eines Men-
schen. Da Übergewicht ein weltweit zunehmendes Problem darstellt, wird die Körpermassenzahl vor allem 
dazu verwendet, auf eine diesbezügliche Gefährdung hinzuweisen.

Der BMI bezieht die Körpermasse auf die Körperoberfläche, die näherungsweise aus dem Quadrat der 
Körpergröße berechnet wird. Der BMI gibt daher lediglich einen groben Richtwert an, da er weder Statur 
und Geschlecht, noch die individuelle Zusammensetzung der Körpermasse aus Fett- und Muskelgewebe 
eines Menschen berücksichtigt. 

BMI =
Körpermasse (kg)

Körpergröße2 (m)
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STÖRUNG LÖSUNG

Die Fernbedienung  
funktioniert nicht.

• �Kontrollieren Sie ob die Batterien korrekt in die Fernbedienung 
eingelegt sind.

• �Wechseln Sie ggf. die Batterien

Das Gerät zeigt keinerlei 
Funktion.

• �Kontrollieren Sie die Verbindung vom Stromkabel zur Steckdose 
und den Anschluss am Gerät

• �Versuchen Sie das Gerät über die Fernbedienung und über den 
Power-Knopf am Gerät zu aktivieren

Das Gerät führt selbstständig 
Funktionen aus, welche nicht 
ausgewählt wurden (Ausnah-
me: Automatikprogramme).

• �Schalten Sie das Gerät aus, trennen Sie das Gerät vom Netz, warten 
Sie 20 sek. Dann stecken Sie den Netzstecker wieder in die Steck-
dose und schalten Sie das Gerät ein. (Neustart bei Fehlfunktion)

Das Signal ist gestört • �Für eine einwandfreie Funktion Ihres PowerBoards und des Puls 
Sensors befinden sich zu viele Störquellen in der Nähe. Verändern 
Sie Ihre Position und starten Sie die Signalsuche erneut.

Sollten etwaige Fehlfunktionen durch die oben angegebenen Problem-Lösungen nicht zu beheben oder an-
dere Probleme aufgetreten sein, so kontaktieren Sie Ihren Casada-Partner um fachliche und individuelle 
Lösungen für das vorliegende Problem besprechen zu können. Ihr Casada-Partner hilft Ihnen gerne dabei, 
Fehlfunktionen schnell und kompetent zu beheben.

ACHTUNG!
Signalstörungen können mit elektromagnetischen Blockaden begründet werden. Diese können 
im Umkreis von Hochspannungsleitungen, Verkehrsampeln, Oberleitungen elektrischer Eisen-
bahnen, Autobussen oder Straßenbahnen, Fernsehgeräten, Fahrzeug Motoren, Fahrrad Com-
putern, einigen motorisierten Trainingsgeräten, Mobiltelefonen oder beim Passieren von elekt-
rischen Sicherheitsschranken eintreten. Dabei kommt es wiederholt zu unpräzisen Messwerten 
der Herzfrequenz.

BMI MÄNNLICH BMI WEIBLICH

Untergewicht unter 20 unter 19

Normalgewicht 20-25 19-24

Übergewicht 26-30 25-30

Adipositas 31-40 31-40

starke Adipositas größer 40 größer 40

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

Alter optimaler BMI

19-24 19-24

25-34 20-25

35-44 21-26

45-54 22-27

55-64 23-28

älter als 65 24-29
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Ruhepuls
Der Ruhepuls ist ein Gradmesser für Ihre Fitness. Je niedriger er ist, desto besser. Am besten messen Sie mor-
gens kurz nach dem Aufwachen im Liegen, wenn Ihr Körper noch völlig entspannt ist. Gemessen wird mittels 
Daumen und Zeigefinger am linken Handgelenk oder an der Halsschlagader wobei man 15 Sekunden lang die 
Herzschläge zählt und dann mit der Zahl 4 multipliziert oder mit einer Pulsuhr.

MÄNNER

FRAUEN

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+

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+
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	 FITNESS	 ALTER

Der Händler gewährt auf das umseitig beschriebene Produkt eine gesetzlich vorgeschriebene Gewährleis-
tungszeit. Die Gewährleistung gilt ab dem Kaufdatum. Das Kaufdatum ist mit dem Kaufbeleg nach-zuweisen.

Der Händler wird die innerhalb Deutschlands erfassten Produkte, bei denen Fehler festgestellt wurden, 
kostenlos reparieren bzw. ersetzen. Hiervon nicht betroffen sind Verschleißteile. Voraussetzung dafür ist die 
Einsendung des fehlerhaften Gerätes mit Kaufbeleg vor Ablauf der Gewährleistungszeit. 

Der Gewährleistungsanspruch entfällt, sofern nach Feststellung eines Fehlers, dieser z.B. durch äußere Ein-
wirkung oder als Folge von Reparatur oder Änderung aufgetreten ist, die nicht vom Hersteller oder einem 
autorisierten Vertragshändler vorgenommen wurde. 

Die Gewährleistung vom Händler beschränkt sich auf Reparatur bzw. Austausch des Produktes. Im Rahmen 
dieser Gewährleistung übernimmt der Hersteller bzw. Verkäufer keine weitergehende Haftung und ist nicht 
verantwortlich für Schäden, die durch die Missachtung der Bedienungsanleitung und /oder missbräuchliche 
Anwendung des Produktes entstanden sind. 

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

Rechtlicher Hinweis: Sämtliche Inhalte sind keine Heilaussagen. Die Diagnose und Therapie von Erkran-
kungen und anderen körperlichen Störungen erfordert die Behandlung durch Ärzte/Ärztinnen, Heilprak-
tiker oder Therapeuten. Die Angaben sind ausschließlich informativ und sollen nicht als Ersatz für eine 
ärztliche Behandlung genutzt werden. Jeder Benutzer ist angehalten, durch sorgfältige Prüfung und ge-
gebenenfalls nach Konsultation eines Spezialisten festzustellen, ob die Anwendungen im konkreten Fall 
förderlich sind. Jede Anwendung oder Therapie erfolgt auf eigene Gefahr des Benutzers. Wir distanzieren 
uns von jeglichen Heilaussagen oder Versprechen.

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

Copyright Bilder und Texte unterstehen dem Copyright von Casada International GmbH und dürfen ohne 
ausdrückliche Bestätigung nicht weiterverwendet werden. 

Copyright © 2017 CASADA International GmbH. Alle Rechte vorbehalten.

Gewährleistungsbestimmungen



14 15

h e a l t h c a r e

since

2000

Congratulations!

Table of contents

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.  
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fitness market. Today, CASADA equipment is available in 37 countries world-wide.

Constant further development, an unmistakeable design and a focused orientation towards a better quality 
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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).

Figure 1 Figure 2



16 17

Please carefully read the following instructions before using this fitness equipment to 
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 13 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:

 
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 15 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.

Safety Instructions
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� Fitness level exercise irregularly  
30min at  

1-4x training sessions/week

Fitness level athletic/ trained:  
45min at  

1-6x training sessions/week

� Fitness level untrained:  
15min at  

1-3x training sessions/week

ALTERNATING MOVEMENT

pleasant walk jog running

OSZILLIERENDE VIBRATION

Beispiel andere Geräte

POSITION ON THE POWERBOARD

7mm - Position I

7mm
12mm

18mm

12mm - Position II 18mm - Position III

ALTERNATING MOVEMENT

pleasant walk jog running

OSZILLIERENDE VIBRATION

Beispiel andere Geräte

POSITION ON THE POWERBOARD

7mm - Position I

7mm
12mm

18mm

12mm - Position II 18mm - Position III

USA / CANADA

voltage: AC 110 -120 V ~ 50/60 Hz

rated power: 220 watts

box dimensions: 85 x 50 x 20 cm

product dimensions: 79 x 47 x 14.5 cm 

weight: �22 kg 

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. 

Specifications
Amplitude: 

area 1: 
area 2: 
area 3:

+/– 	 9 mm	 Throw: 0-18 mm 
+/– 	3,5mm 	 7 mm 
+/– 	 6mm 	 12 mm 
+/– 	 9mm 	 18 mm

Frequency: 5,6 – 13,6 Hz 

Speed: Level 1-20 

Maximum load 120 kg if both feet are positioned

Voltage: AC 220 -240 V ~ 50/60 Hz

Energy consumption: �max. 250 watts under normal use 

Box dimensions: 85 x 50 x 20 cm

Product dimensions: 79 x 48 x 14,5 cm

Weight: �22 kg 

Medical device: No

11 22 33

+ AMPLITUDE

– AMPLITUDE

THROW**

PEAK*
	 * 	Summit 
	 ** 	Up- and down travel
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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 I

•	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.

Contraindications
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Equipment / Functions
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.

Display

[1] 	START/STOP  Start/Stop the programme.

[2] �	MODE  You can select various settings using this button.  
	• Manual programme (individual) 
	• Automatic programme (preset: 1 – Warm Up, 2 – Refresh, 3 – Interval) 
	• Time mode (1-15 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 (1-15 minutes).

[4]	 SPEED + / –  You can regulate the speed in manual mode using these buttons. (Level 1-20)

[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.

[1]

[2]

[3/4]

[5]

[6] [7] [8]

[9]
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SECTION OF MUSCLES: EXERCISES:

Breast Simple press-up Classic press-up Fly (with vibration 
dumbbell)

Dumbbell press (with 
vibration dumbbell)

Static press-up

Repetition / Time 20 20 20 20 20

Back
Forearm support Cable rows (with 

vibration dumbbell)
Cable rows with both 
arms (with vibration 

dumbbell)

Deadlift (with  
vibration dumbbell)

Bent arm lat  
pulldown

Repetition / Time 60 sec 2x 20 20 20 20

Stomach Leg extensions Elbow to knee Side plank Side crunch

Repetition / Time 20 2 x 20 2 x 15 2 x 15

Bum Leg raises  
(straight leg)

Leg raises  
(bent leg)

Static bridge Dynamic bridge Static bridge  
(with leg raised)

Repetition / Time 2 x 20 2 x 20 30 sec 10 2 x 15

Legs and calves Squat Static lunge Forward lunge Standing calf raises

Repetition / Time 30 sec 2 x 30 sec 2 x 15 60 sec

Shoulders and arms Lateral raises Front lifts Biceps curl (with  
vibration dumbbell)

Dumbbell raise (with 
vibration dumbbell)

Static press-up

Repetition / Time 15 15 20 20 20

TRAINING-DVD  
ENCLOSED

Remote control Automatic Programmes 

Training overview
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.

RE
M

O
TE

 C
O

N
TR

O
L

A
U

TO
M

AT
IC

 P
RO

G
RA

M
M

ES
 / 

TR
A

IN
IN

G
 O

VE
RV

IE
W

[1] ON/OFF  
For switching the PowerBoard 2.1 on and off.

[2] MODE  
You can select various settings using this button.  
	 • Manual programme (individual) 
	 • Automatic programme (preset: 1 – Warm Up, 2 – Refresh, 3 – Interval) 
	 • Time mode (1-15 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).

AUTOMATIC PROGRAMMES 

Warm up

Minutes 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Speed 8 8 10 10 12 12 14 14 16 16 12 12 10 10 8

Refresh

Minutes 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Speed 6 8 10 12 14 14 12 10 12 14 16 16 10 10 8

Interval

Minutes 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Speed 6 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 6

[1]

[3][2]

[5][4]
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Conformity declaration
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)

Troubleshooting

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

1.  �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.

Calorie counter
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. 

Body-Mass-Index
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.

BMI =
body mass (kg)

body height2 (m)
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MALFUNCTION SOLUTION

The remote control does not work.
• �Check that the batteries are inserted correctly.

• Change the batteries 

The device shows no functions.

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

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

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

• �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)

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.

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.

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.

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 OPTIMUM BODY MASS INDEX (BMI)  
APPROPRIATE TO AGE

Age optimum BMI

19-24 19-24

25-34 20-25

35-44 21-26

45-54 22-27

55-64 23-28

older than 65 24-29
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Resting Heart Rate
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

WOMAN

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+

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+

	 FITNESS	 AGE

	 FITNESS	 AGE

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.

Warranty conditions
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Félicitations

Table des matières

Avec l‘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.

Depuis sa création, en 2000, le nom de CASADA est reconnu pour ses produits de grande qualité dans le 
domaine du bien être et de la remise en forme. 

Aujourd‘hui, les produits CASADA sont disponibles dans 37 pays à travers le monde. Un développement 
continuel à la pointe de l‘innovation, un design reconnaissable et une élaboration dans l‘unique but d‘amé-
liorer la qualité de vie sont caractéristiques des produits CASADA, au même titre que leur fiabilité et leur 
qualité exceptionnelle.
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Remarque:  
Le bloc d’alimentation (câble électrique) se trouve dans le polystyrène inférieur (Fig. 1). Sortez le Power-
Board 2.1 du carton et retournez l’emballage inférieur en polystyrène. Le bloc d’alimentation se trouve 
dans l’une des encoches dans le coin (Fig. 2).

Figure 1 Figure 2
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Avant de mettre en route cette appareil de remise en forme, veuillez lire très attenti-
vement les instructions suivantes afin de garantir une utilisation optimale et obtenir les 
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 à effectuer d‘éventuelles 
réparations. Pour des raisons de sécurité, une utilisation inappropriée de l‘appareil, ainsi que des répara-
tions non conformes, conduisent à une nullité de la garantie.

•  �Ne jamais toucher la prise avec les mains mouillées.

•  �Éviter que l‘appareil n‘entre en contact avec l‘eau, ne pas exposer l‘appareil à des températures élevées ou 
directement aux rayons du soleil.

•  �Après 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 être remplacés par le fabricant, un mandataire ou du personnel qualifié. En cas de dysfonc-
tionnement, éteindre et débrancher immédiatement l‘appareil. Dans le cas d‘une utilisation détournée ou 
inadaptée, aucune réparation ne sera prise en charge. 

•  �De l‘avis général, les enfants de moins de 13 ans ne doivent pas effectuer d‘entraînement par vibration. Il 
n‘existe sinon aucune limite d‘âge supérieure.

•  �Afin d‘éviter un surentraînement, les durées journalières maximales suivantes ne doivent pas être dépas-
sées:

 
ATTENTION! 

Même les sportifs bien entraînés 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 l’entraînement, 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 à une position correcte du corps afin d’éviter les lésions aux articulations ou aux organes.

•  �Ne placez jamais votre tête ou votre poitrine directement sur le PowerBoard 2.1.

•  �Lors d’exercices exigeant que la tête soit à proximité du PowerBoards 2.1 (p. ex. appui facial (pompes), sur 
l’avant-bras, latéral, etc.), n’effectuez jamais l’entraînement au-dessus du niveau 10!

Consignes de sécurité
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Degré de condition physique:  
irrégulier 

Pratique du sport: 30 min dans le cas  
de 1-4 entraînements/semaine

Degré de condition physique:  
sportif/entraîné 

45 min dans le cas de  
1-6 entraînements/semaine

Degré de condition physique:  
non entraîné 

15 min dans le cas de  
1-3 entraînements/semaine

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

	 zone 1	 +/– 	 3,5 mm 	 7 mm 
	 zone 2	 +/– 	 6 mm 	 12 mm 
	 zone 3	 +/– 	 9 mm 	 18 mm

	 fréquence: 	 5,6 – 13,6 Hz 

	 vitesse: 	 niveau 1-20 

	 charge maximale: 	 120 kg avec positionnement à 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 x 50 x 20 cm

	dimensions de plateforme: 	 79 x 48 x 14,5 cm

	 poits:	� 22 kg 

	 Appareil médical:	 Non
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Caractéristiques techniques

7mm
12mm

18mm

7mm
12mm

18mm

MOUVEMENT ALTERNÉ

marche souple jogging 7mm 
position I

12mm 
position II

18mm  
position IIIcourse

POSITION SUR LE POWERBOARD

11 22 33

+ AMPLITUDE

– AMPLITUDE

COURSE**

PIC*

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

	 * 	Sommet 
	 ** 	Mouvement montant et descendant
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Particulièrement dans la plage de fréquence à partir de 15 Hz!

•	 crises migraineuses aiguës

•	 nouveaux implants comme p. ex. prothèse 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 aiguës

•	 maladies aiguës

•	 stimulateur cardiaque

•	 grossesse

•	 ostéoporose aiguë avec fractures liées à l‘ostéoporose

•	 diabète grave avec forts troubles de la circulation sanguine (gangrène, rétine)

•	� implants en métal et en céramique dans les régions corporelles à entraîner 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 l‘entraînement à vibrations

•	 fourmillement dans la musculature

•	 irritation de la peau

•	 augmentation de la douleur pour cause d‘intensité d‘entraînement trop élevée

•	 chute passagère de pression artérielle 

•	 hypoglycémie passagère

Doit-on considérer les contre-indications comme absolues?

Si vous êtes concerné par l‘une des contre-indications citées, cela ne signifie pas que l‘appareil à 
vibrations vous est complètement interdit. Nous vous recommandons dans ce cas de consulter votre 
médecin. La plateforme de vibrations peut être utilisée comme apport supplémentaire à votre thérapie 
habituelle si elle est recommandée par votre médecin ou un physiothérapeute.
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Contre-indications Équipement/fonctionnalités
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 à régler. Quel que soit votre niveau de condition physique: Non entraîné, pratique irrégu-
lière du sport, pratique régulière du sport ou sportif de haut niveau: l‘entraînement est simple et réglable 
individuellement pour CHACUN. Sur l‘afficheur numérique de l‘appareil, on peut toujours voir exactement 
quel programme est activé, quelle est la durée de l‘entraînement et quelle est son intensité.

Les roues de transports installées sur le PowerBoard 2.1 garantissent une mobilité élevée. Les roues jouent 
également le rôle de poignées. Les pieds an caoutchouc de l‘appareil assurent une pose parfaite et une 
réduction des bruits optimale grâce à l‘absorption sonore.

[1] 	 MARCHE/ARRÊT  Pour démarrer voire arrêter les programmes.

[2] 	�MODE  Cette touche vous permet de sélectionner les différents paramètres.  
• 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 être modi-
fiées. Elles sont préréglées.

[3] + / –  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] 	Niveau actuel de vitesse

[8]	� Indique le mode sélectionné. Si l‘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 
fréquence cardiaque actuelle.

Afficheur

[1]

[2]

[3/4]

[5]

[6] [7] [8]

[9]
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PARTIE MUSCULAIRE EXERCICES 

Poitrine Appui facial simplifié 
Appui facial 

classique
Mouvement volant 

(avec haltère vibrante)

Soulèvement de 
haltère (avec haltère 

vibrante)

Appui facial 
statique

Répétition/Durée 20 20 20 20 20

Dos Appui sur l‘avant-bras
Aviron (avec haltère 

vibrante)
Aviron à deux bras 

(avec haltère vibrante)
Soulevé de terre (avec 

haltère vibrante)

Traction  
latissimus penché 

en avant

Répétition/Durée 60 sec 2 x 20 20 20 20

Ventre Etirement des jambes Coude vers genoux Appui latéral Planche latérale

Répétition/Durée 20 2 x 20 2 x15 2 x15

Fesses
Lever de jambe (jambe 

droite)
Lever de jambe 
(jambe pliée)

Le pont statique Le pont actif
Le pont statique 
(avec lever de 

jambe)

Répétition/Durée 2 x 20 2 x 20 30 sec 10 2 x 15

Jambes et mollets Flexion des genoux Fente statique Fente active
Soulever de poids avec 

les mollets debout

Répétition/Durée 30 sec 2 x 30 sec 2 x 15 60 sec

Epaules et bras Soulever latéral Soulever frontal
Curl de biceps (avec 

haltère vibrante)

Soulèvement de 
haltère (avec haltère 

vibrante)

Appui facial 
statique

Répétition/Durée 15 15 20 20 20

DVD  
D‘ENTRAÎNEMENT 

FOURNI 

Télécommande Télécommande

Aperçu d‘entraînement
La durée d‘entraînement 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 entraîneur personnel en remise en forme et vous aide à 
atteindre vos objectifs. Vous pouvez bien entendu varier la durée et l‘intensité selon votre forme person-
nelle et vos préférences. Sachez qu‘un échauffement (Warm UP) raisonnable est obligatoire avant chaque 
entraînement et qu‘il ne doit jamais être négligé. Si vous vous êtes 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 commerçant 
PowerBoard 2.1.
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[1] ON/OFF  
Mise en marche et à l‘arrêt du PowerBoard 2.1.

[2] MODE  
Cette touche vous permet de sélectionner les différents paramètres.  
	 • 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 être modifiées. Elles 
sont préréglées.

[3] MARCHE/ARRÊT  
Ici, vous pouvez lancer le programme ou arrêter.

[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 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Vitesse 8 8 10 10 12 12 14 14 16 16 12 12 10 10 8

Refresh

Minutes 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Vitesse 6 8 10 12 14 14 12 10 12 14 16 16 10 10 8

Interval

Minutes 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Vitesse 6 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 6

[1]

[3][2]

[5][4]
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Déclaration de conformité UE
Corresponde al LVD directive �(2014/35/EC) 

EMC directive (2014/30/EU) 

EMF directive (2013/35/EU) 

RED directive (2014/53/EU) directrices europeas.

Recherche de panne

Entreposage / entretien
Un entretien régulier permet de prolonger la durée de vie de votre PowerBoard 2.1 et garantit son 
utilisation fiable à tout moment. 
1. Entreposage conseillé: Dans un endroit propre et sec. Veuillez enrouler le câble. 
2. Gardez le PowerBoard 2.1 à distance de tout liquide ou flamme ouverte. 
3. Nettoyez l‘appareil avec un chiffon doux et sec. 
4. Débranchez le PowerBoard 2.1 du secteur après utilisation.

Compteur de calories
Le compteur de calories du PowerBoard 2.1 est une nouvelle fonctionnalité permettant d‘améliorer l‘effi-
cacité. 
Les calories affichées / brûlées représentent une valeur indicative pouvant être atteinte en cas d‘entraîne-
ment constant. Lors du positionnement sur le PowerBoard 2.1 sans mouvement, vous brûlez sensiblement 
moins de calories que dans le cas d‘une séance d‘entraînement 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‘à 
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 être considérée comme relativement réaliste en raison de la méthode 
appliquée. Elle est calculée à la seconde près de telle manière que, en cas de changement de vitesse, le 
comptage des calories est recalculé en permanence afin d‘afficher une consommation exacte. 

Indice de masse corporelle
L‘indice de masse corporelle (BMI) est une mesure d‘évaluation du poids (masse corporelle) d‘un être 
humain. Etant donné que le surpoids représente un problème mondial en augmentation, l‘indice de masse 
corporelle est utilisé surtout pour attirer l‘attention sur les risques liés.
Le BMI relie la masse corporelle à la surface corporelle, celle-ci étant calculée approximativement à partir 
du carré de la taille corporelle. Le BMI indique donc une valeur indicative grossière 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 être humain.

BMI =
poids (kg)

taille2 (m)

RE
C

H
ER

C
H

E 
D

E 
PA

N
N

E 
/ E

N
TR

EP
O

SA
G

E 
/ E

N
TR

ET
IE

N
 / 

D
ÉC

LA
RA

TI
O

N
 D

E 
CO

N
FO

RM
IT

É 
U

E

CO
M

PT
EU

R 
D

E 
C

A
LO

RI
ES

 / 
IN

D
IC

E 
D

E 
M

A
SS

E 
CO

RP
O

RE
LL

E

PANNE SOLUTION

La télécommande ne fonctionne pas.

• �Vérifiez que les piles sont placées correctement dans la 
télécommande.

• �Remplacez les piles le cas échéant

L‘appareil ne réagit pas.

• �Contrôlez le branchement du câble d‘alimentation à la 
prise de courant ainsi que la branchement sur l‘appareil

• �Essayez d‘activer l‘appareil au moyen de la télécommande 
et du bouton de mise en marche sur l‘appareil

L‘appareil exécute automatiquement 
certaines fonctions n‘ayant pas été 
sélectionnées (Exception: programmes 
automatiques)

• �Eteignez l‘appareil, débranchez l‘appareil du secteur, at-
tendez 20 sec. Rebranchez à nouveau la fiche secteur dans 
la prise de courant et allumez l‘appareil. (nouvelle mise en 
marche en cas de dysfonctionnement)

Les interférences • �Il y a trop de sources d’interférences à proximité de votre 
PowerBoard et du Pulse Sensor pour qu’ils fonctionnent 
correctement. Changez votre position et scannez à nou-
veau pour obtenir un nouveau signal.

Si des dysfonctionnements éventuels ne pouvaient pas être éliminés par les solutions proposées ci-dessus ou 
bien si d‘autres problèmes devaient survenir, contactez votre partenaire Casada afin de trouver des solutions 
spécialisées et individuelles à ce problème. Votre partenaire Casada est à vos côtés pour remédier aux dys-
fonctionnements rapidement et de manière compétente.

ATTENTION
Les interférences peuvent être causées par des champs électromagnétiques. Ceci peut arriver à 
proximité de lignes à 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.

BMI HOMME BMI FEMME

Insuffisance pondérale inférieur à 20 inférieur à 19

Poids normal 20-25 19-24

Surpoids 26-30 25-30

Forte obésité 31-40 31-40

starke Adipositas supérieur à 40 supérieur à 40

L‘INDICE DE MASSE CORPORELLE (BMI) OPTIMAL SELON L‘ÂGE

Age BMI optimal

19-24 19-24

25-34 20-25

35-44 21-26

45-54 22-27

55-64 23-28

plus de 65 ans 24-29
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Pouls au repos
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 après le réveil en position couchée, lorsque que l‘on est encore complètement 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 15 secondes et on multiplie ensuite par 4. On peut utiliser également 
un pulsomètre.

HOMMES

FEMMES

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+

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+

	 CONDITION PHYSIQUE	 AGE

	 CONDITION PHYSIQUE	 AGE

Le commerçant garantit le produit décrit au verso durant un délai obligatoire prescrit par la loi. La garantie 
s‘applique à partir de la date d‘achat de l‘appareil. Une preuve d‘achat comportant cette date doit être fournie.
Si des défauts sont relevés sur les produits fabriqués en Allemagne, le commerçant s‘engage à les remplacer 
ou les réparer gratuitement. Cette garantie ne couvre pas les pièces d‘usure telles. Pour cela, le produit défec-
tueux devra être 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 
à la suite de réparations ou modifications apportées au produit par un tiers autre que le commerçant ou un 
représentant agréé. 
La garantie du commerçant se limite à la réparation voire au remplacement du produit. La responsabilité du 
fabricant voire du vendeur ne saurait être engagée en cas de dommages résultant d‘une manipulation non 
conforme aux instructions fournies et/ou d‘une utilisation inappropriée de l‘appareil. 
Si la déclaration attestant de panne ou de défauts de l‘appareil intervient après expiration du délai de garantie 
ou si, après inspection, ces détériorations s‘avèrent ne pas être couvertes par la garantie, la totalité des frais de 
réparation et d‘inspection sera à 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 parallèle ou un thérapeute. Les indications sont communiquées à titre purement informatif et 
elles ne doivent pas être utilisées pour remplacer un traitement médical. Après un examen minutieux et, le 
cas échéant, après 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 
l‘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 être réutilisés sans autorisation explicite. 
Copyright © 2017 CASADA International GmbH. Tous droits réservés.

Conditions de garantie
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Felicidades

Índice

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.

Desde la fundación de la empresa en el año 2000, el nombre CASADA está ligado a productos de alta calidad 
para el bienestar y la salud. 

Hoy en día, los productos CASADA pueden adquirirse en 37 países de todo el mundo. Los productos CASA-
DA se caracterizan por su desarrollo constante, su diseño inconfundible y su estricto objetivo de mejora de 
la calidad de vida, así como su eficaz e inigualable calidad. 
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40	 Información de seguridad	

41	 Datos técnicos	

42	 Contraindicaciones	

43	 Equipamiento / funciones	

43	 Pantalla

44	 Control remoto

45	 Cuadro de entrenamiento

46	 Búsqueda de fallos

46	 Almacenaje / cuidados

46	 Declaración de conformidad UE

47	 Contador de calorías	

47	 Índice de masa corporal	

48	 Frecuencia cardíaca en reposo

49	 Disposiciones de garantía

ES

Nota:  
La fuente de alimentación (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 alimentación se encuentra en una 
ranura en la esquina (fig. 2).

Imagen 1 Imagen 2
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Le recomendamos que lea atentamente las siguientes indicaciones antes de empezar a 
utilizar este aparato de ejercicios, para así poder garantizar un funcionamiento sin pro-
blemas y una actividad óptima. ¡Conserve este manual de instrucciones!

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

•  �Este producto no requiere mantenimiento. Si en algún momento necesitara alguna reparación, esta úni-
camente podría llevarse a cabo por personal especialista autorizado. Tanto el uso inapropiado como las 
reparaciones no autorizadas quedan prohibidos por motivos de seguridad y conllevarían la pérdida de la 
garantía.

•  �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, única-
mente podrá 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 utilización inapropiada o 
incorrecta excluye cualquier responsabilidad por daños.

•  �Según la opinión predominante, los niños menores de 13 años no deben realizar entrenamientos de vibra-
ción. A partir de ahí no existen otras limitaciones de edad.

•  �Para evitar un sobreentrenamiento, respete los siguientes tiempos máximos de ejercicios:

 
¡ATENCIÓN!

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 más altas, ejercicios más dinámicos o descansos 
más cortos.

•  �Nunca utilice objetos punzantes o afilados.

•  �Mantenga siempre una posición correcta del cuerpo para evitar daños en las articulaciones o en los órganos.

•  �Nunca coloque la cabeza ni el tórax directamente sobre el PowerBoard 2.1.

•  �Si realiza 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.

Información de seguridad
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Nivel físico irregular:  
Deporte medio: 30 min.  

en 1-4 entrenamientos/semana

Nivel físico deportista/entrenado:  
45 min. en  

1-6 entrenamientos/semana

Nivel físico desentrenado:  
15 min. en  

1-3 entrenamientos/semana

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

Amplitud: 
área 1: 
área 2: 
área 3:

+/– 	 9 mm	 Eje: 0-18 mm 
+/– 	3,5 mm 	 7 mm 
+/– 	 6 mm 	 12 mm 
+/– 	 9 mm 	 18 mm

Frecuencia: 5,6 – 13,6 Hz 

Velocidad: Nivel 1-20 

Carga máxima: 120 kg en posicionamiento con ambos pies 

Tensión: AC 220 -240 V ~ 50/60 Hz

Consumo: max. 250 vatios con empleo adecuado 

Medidas de la caja: 85 x 50 x 20 cm

Medidas del PowerBoard: 79 x 48 x 14,5 cm

Peso: 22 kg 

Dispositivo médico: No
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Datos técnicos

7mm
12mm

18mm

7mm
12mm

18mm

MOVIMIENTO ALTERNO

caminar despacio trotar 7mm 
posición I

12mm 
posición II

18mm  
posición IIIcorrer

POSICIÓN EN EL POWERBOARD

11 22 33

+ AMPLITUD

– AMPLITUD

EJE**

PUNTO MÁXIMO*

	 * 	Sommet 
	 ** 	Vértice
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¡Principalmente a partir de una frecuencia de 15 Hz!

•	ataques agudos de migrañas

•	implantes recientes, como prótesis de cadera o rodilla

•	fracturas recientes

•	cálculos biliares o renales

•	flebitis, trombosis

•	epilepsia

•	tumores o metástasis, cáncer de hueso

•	dolencias inflamatorias agudas

•	enfermedades agudas

•	marcapasos

•	embarazo

•	osteoporosis severa con fracturas

•	diabetes severa con graves trastornos circulatorios (gangrena, retina)

•	implantes metálicos o de cerámica de menos de 6 meses en las zonas que se quieren entrenar

•	heridas y operaciones recientes

•	stents o bypass de menos de 6 meses

•	hipertensión no tratada

•	insuficiencia cardiaca severa de acuerdo a la escala nyha > grado i

•	fracturas óseas recientes

•	hernias (hernia inguinal)

Posibles efectos secundarios del entrenamiento de vibración

•	hormigueos en la musculatura

•	picazón en la piel

•	aumento del dolor por intensidad de entrenamiento demasiado elevada

•	bajada de tensión transitoria

•	hipoglucemia repentina

¿Deben considerarse las contraindicaciones como categóricas?

Si usted se ve afectado por alguna de las anteriores contraindicaciones, no significa que tenga absolutamente 
prohibido el entrenamiento de vibración. En estos casos le recomendamos que consulte con su médico. La 
plataforma de vibración puede añadirse a su sistema de terapia habitual siempre que cuente con la reco-
mendación de su médico o fisioterapeuta.
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Contraindicaciones Equipamiento / funciones
El PowerBoard 2.1 dispone de un motor potente y estable. Aparte de los diversos programas automáti-
cos (para ver detalles [2] programas automáticos), el PowerBoard 2.1 cuenta con un área manual de fácil 
programación. Sin importar su nivel físico: Desentrenado, deportista irregular, deportista regular o incluso 
deportista experimentado, este entrenamiento es para TODOS sencillo y fácilmente ajustable. En la pantalla 
digital del aparato pueden verse siempre los detalles del programa activado, la duración del entrenamiento 
y la intensidad del mismo.

El PowerBoard 2.1 dispone de ruedas de transporte que garantizan la mayor movilidad. Las ruedas funcionan 
a su vez como asas. Los pies de goma del aparato garantizan una estabilidad perfecta y una óptima disminu-
ción de ruidos mediante la absorción de sonidos.

Pantalla

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

[2]	�MODO  A través de este botón podrá seleccionar los diferentes ajustes.  
• Programa manual (individual) 
• Programa automático (predeterminado: 1 – calentamiento, 2 – recordar, 3 – intervalo) 
• Modo temporizador (1-15 minutos) 
En los programas automáticos no pueden modificarse ni la velocidad ni la duración. Estos valores 
vienen predeterminados.

[3]	+ / –  Con estos botones configura la duración en el modo temporizador (1-15 minutos).

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

[5]	Consumo calórico actualizado

[6]	Tiempo restante. Si la indicación TIME parpadea, se encuentra en modo temporizador.

[7]	Nivel de velocidad actualizado

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

[9]	�Pantalla de frecuencia cardiaca: al utilizar correctamente el sensor de pulso, se muestra la  
frecuencia cardíaca actual.

[1]

[2]

[3/4]

[5]

[6] [7] [8]

[9]
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ZONA MUSCULAR EJERCICIOS

Pecho Flexiones simplificadas Flexiones clásicas
Movimiento de vuelo 
(pesas con vibración)

Subir pesas  
(con vibración)

Flexiones estáticas

Repetición/tiempo 20 20 20 20 20

Espalda
Flexiones con  

antebrazos
Remo  

(pesas con vibración)

Remo  
con ambos brazos  

(pesas con vibración)

Peso muerto  
(pesas con vibración)

Press inclinado

Repetición/tiempo 60 segundo 2x 20 20 20 20

Vientre Extensión de piernas Codo a la rodilla Flexiones laterales Oblicuos

Repetición/tiempo 20 2 x 20 2 x 15 2 x 15

Glúteos Elevación de  
pierna (recta)

Elevación de pierna 
(doblada)

Puente estático Puente activo
Puente estático  

(elevación de pierna)
Repetición/tiempo 2 x 20 2 x 20 30 segundo 10 2 x 15

Piernas y pantorrillas Flexión de rodilla Embestidas estáticas Embestidas activas
Estiramiento de  
pantorrilla de pie

Repetición/tiempo 30 segundo 2x 30 segundo 2 x 15 60 segundo

Hombros y brazos Levantamiento lateral Levantamiento frontal
Curl de bíceps  

(pesas con vibración)
Subir pesas  

(con vibración)
Flexiones estáticas

Repetición/tiempo 15 15 20 20 20

DVD DE  
ENTRENAMIENTO  

INCLUIDO 

Control remoto Control remoto

Cuadro de entrenamiento
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-
dará a conseguir sus objetivos. Por supuesto, siempre podrá adaptar la duración y la intensidad del mismo 
según su forma física y sus preferencias individuales. Recuerde que es imprescindible realizar un calenta-
miento adecuado antes de cada entrenamiento y que en ningún caso deberá saltárselo. Con tan solo calentar 
durante 5 minutos ya estará 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 adquirió su PowerBoard 2.1.
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[1] ON/OFF  
Para encender y apagar el PowerBoard 2.1.

[2] MODO  
A través de este botón podrá seleccionar los diferentes ajustes.  
	 • Programa manual (individual) 
	 • Programa automático (predeterminado: 1 – calentamiento, 2 – recordar, 3 – intervalo) 
	 • Modo temporizador (1-15 minutos)

En los programas automáticos no pueden modificarse ni la velocidad ni la duración. Estos valores 
vienen predeterminados.

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

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

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

PROGRAMAS AUTOMÁTICOS

Calentamiento

Minutos 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

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

Recordar

Minutos 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

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

Intervalo

Minutos 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

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

[1]

[3][2]

[5][4]
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Declaración de conformidad UE
Corresponde al �LVD directive (2014/35/EC) 

EMC directive (2014/30/EU) 

EMF directive (2013/35/EU) 

RED directive (2014/53/EU) directrices europeas.

Búsqueda de fallos

Almacenaje / cuidados
Un cuidado regular aumentará la vida útil de su PowerBoard 2.1, además de proporcionarle un funciona-
miento seguro en todo momento.

1.  Almacenaje recomendado: Lugar seco, sin polvo. Enrollar cable. 
2. Mantenga el PowerBoard 2.1 alejado de líquidos y llamas. 
3. Limpie el aparato con un paño seco y suave. 
4. Después de cada uso, desconecte su PowerBoard 2.1 de la corriente.

Contador de calorías
El contador de calorías del PowerBoard 2.1 es una nueva función que aumenta su eficacia. 

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

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

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

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

El IMC relaciona la masa y 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 constitución individual de tejido adiposo o muscular del individuo.

IMC =
medidas corporales (kg)

altura2 (m)
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FALLO SOLUCIÓN

El control remoto no funciona.

• �Revise si las pilas están bien colocadas en el control 
remoto.

• �Si es necesario, cambie las pilas.

El aparato no muestra ninguna función.

• �Revise la conexión del cable al enchufe y al puerto de 
unión del aparato.

• �Intente encender el aparato desde el control remoto y 
mediante el botón de encendido.

El aparato lleva a cabo funciones que 
no han sido seleccionadas  
(excepción: programas automáticos)

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

La señal se altera • �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 posición 
y comience de nuevo la búsqueda de señal.

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

IMC MASCULINO IMC FEMENINO

Peso inferior al recomendado menos de 20 menos de 19

Peso recomendado 20-25 19-24

Peso superior al recomendado 26-30 25-30

Obesidad 31-40 31-40

Obesidad severa más de 40 más de 40

ÍNDICE DE MASA CORPORAL (IMC) ÓPTIMO SEGÚN EDAD

Edad IMC óptimo

19-24 19-24

25-34 20-25

35-44 21-26

45-54 22-27

55-64 23-28

mayor de 65 24-29

¡ATENCIÓN!
La interferencia puede verse justificada por zonas electromagnéticas. Esto puede ser debido a las 
líneas de alta tensión, semáforos, líneas aéreas, trenes eléctricos, autobuses o tranvías, televiso-
res, motores de automóviles, ordenadores para bicicletas, aparatos de gimnasia con motor, teléfo-
nos móviles o al atravesar puertas eléctricas de seguridad. Todo esto puede provocar mediciones 
imprecisas de la frecuencia cardíaca.



48 49

h e a l t h c a r e

since

2000

FR
EC

U
EN

C
IA

 C
A

RD
ÍA

C
A

 E
N

 R
EP

O
SO

D
IS

PO
SI

C
IO

N
ES

 D
E 

G
A

RA
N

TÍ
A

Frecuencia cardíaca en reposo
La frecuencia cardíaca en reposo es un indicador de control para el ejercicio. Cuanto más baja sea, mejor. Lo 
ideal es medirla por las mañanas, justo después de despertarse y tumbado, ya que en estos momentos el cuer-
po está completamente relajado. El pulso se mide con el pulgar y el dedo índice en la muñeca izquierda o en 
la arteria carótida contando los latidos durante 15 segundos y multiplicando el resultado por 4 o simplemente 
usando un pulsímetro.

HOMBRES

MUJERES

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+

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+

	 EJERCICIO	 EDAD

	 EJERCICIO	 EDAD

El comerciante proporciona el periodo de garantía establecido legalmente para el producto indicado. Esta garan-
tía es válida desde la fecha de compra. Esta fecha deberá certificarse mediante el justificante de compra.
El vendedor reparará o reemplazará 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 garantía es requisito el envío del 
aparato estropeado junto con el justificante de compra antes de cumplir el plazo de garantía. 
El cliente perderá su derecho de garantía 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 garantía del vendedor se limita a la reparación o reemplazo del producto. Por tanto, en el marco de esta 
garantía ni el fabricante ni el vendedor asumen ningún tipo de responsabilidad adicional y no se harán cargo de 
daños producidos por el incumplimiento de este manual de instrucciones y/o por una utilización inadecuada del 
producto. 
En caso de que al revisar el producto el fabricante detectara que la garantía no cubre el fallo notificado o que el 
plazo de esta ha concluido, será el cliente quien deberá cubrir los gastos de revisión y reparación.

Aviso legal: Todo el contenido no debe ser considerado como una declaración de curación. El diagnóstico 
y terapia de enfermedades y otras molestias corporales necesitan del tratamiento por médicos/médicas, 
homeópatas o terapeutas. Las indicaciones son exclusivamente a título informativo y no deben ser utiliza-
das como sustitución 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 aplicación puede ser be-
neficiosa para su caso específico. El usuario asume plenamente el riesgo en cualquier aplicación o terapia. 
Nos distanciamos de cualquier declaración de curación o promesa. 

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

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

Disposiciones de garantía
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Gratulálunk

Tartalomjegyzék

Ennek a fitneszkészüléknek a megvásárlásával bizonyította egészségtudatosságát. 

Ahhoz, hogy hosszú ideig élvezhesse a készülék előnyeit, arra szeretnénk kérni,  
hogy gondosan olvassa el és tartsa be a Biztonsági utasításokat. 

Sok örömet kívánunk személyes PowerBoard 2.1 készülékéhez.

Az alapítás éve, 2000 óta a CASADA név a magas minőségű wellnesz – és fitnesz-termékeket jelenti. 

Mára 37 országban elérhetőek a CASADA termékek. Folyamatos továbbfejlesztés, összetéveszthetetlen 
dizájn és az életminőség javításának határozott célja jellemzi a CASADA termékeket a megbízható és  
kiváló minőség mellett.
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52	 Biztonsági utasítások	

53	 Műszaki adatok	

54	 Ellenjavallatok	

55	 Felszereltség / Funkció	

55	 Kijelző

56	 Távvezérlés

57	 Edzés-áttekintés

58	 Hibakeresés

58	 Tárolás/Ápolás

58	 EU-Megfelelőségi nyilatkozat

59	 Kalóriaszámláló	

59	 Testtömeg-index	

60	 Nyugalmi pulzus

61	 Garanciális szabályozások

H
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Tudnivaló:  
A hálózati tápegység (hálózati kábel) az alsó hungarocell részben található (1. ábra). Vegye ki a 
PowerBoard 2.1 készüléket a kartonból, és fordítsa meg az alsó hungarocell csomagolást. A hálózati 
tápegység a sarkon levő mélyedések egyikében található (2. ábra).

1. ábra 2. ábra
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Kérjük, hogy a fitnesz-készülék használatbavétele előtt nagyon gondosan olvassa el a kö-
vetkező utasításokat, hogy biztosítsa a kifogástalan működést és az optimális hatásmódot. 
Kérjük, őrizze meg ezt a Felhasználói útmutatót!

•	 Ez a fitneszkészülék megfelel a technika elismert alapelveinek és a jelenlegi biztonsági előírásoknak.

•	� A készülék nem igényel karbantartást. Az esetlegesen szükséges javításokat csak szakember végezheti. 
A szakszerűtlen használat, valamint a nem megengedett javítások biztonsági okokból nem megenge-
dettek és a garancia elvesztéséhez vezetnek.

•	 Soha ne érintse meg a hálózati csatlakozót vizes kézzel.

•	� Kérjük, kerülje a készülék vízzel, magas hőmérséklettel, valamint közvetlen napfénnyel való érintkezé-
sét.

•	� Ha hosszabb ideig nem használja a készüléket, a rövidzárlat veszélyének elkerülése céljából húzza ki a 
hálózati csatlakozót a konnektorból.

•	� Ne használjon sérült dugót, zsinórt, vagy csupasz foglalatokat. Ha a dugó, vagy a zsinór sérült, úgy azt 
a gyártó, a forgalmazó-szerviz, vagy szakképzett személyzet által ki kell cserélni. A működésben fellépő 
hiba esetén kérjük, azonnal húzza ki a készüléket a konnektorból. A rendeltetéstől eltérő, vagy a hibás 
használat a károkért való felelősség kizárását vonja maga után.

•	� Az uralkodó álláspont szerint 13 év alatti gyermekek nem végezhetnek vibrációs edzéseket. Felső kor-
határ ugyanakkor nincsen.

•	 A túlzott edzés elkerüléséhez ne lépje túl a következő maximális edzési időket:

 
FIGYELEM! 

Még jól edzett sportólóknak is lassan kell elkezdeniük, hiszen az izmok vibrációja a terhelésnek egy telje-
sen új formáját jelentik. Idővel azután lépésenként növelhető az edzés intenzitása a magasabb frekvenci-
ák, több dinamikus gyakorlat, vagy rövidebb szünetek révén.

• �Soha ne használjon hegyes, vagy éles tárgyakat.

• Mindig ugyeljen a helyes testtartásra, hogy az izületek, vagy szervek sérülését elkerülje.

• Soha ne tegye a fejét, vagy mellkasát közvetlenül a PowerBoard 2.1-ra.

• �Olyan gyakorlatokat, amelyek során a fej a PowerBoard 2.1 közelében van (pl. fekvőtámasz, alkartámasz, 
oldaltámasz, stb.) soha ne végezzen 10-es intenzitás-fokozat fölött.

Biztonsági utasítások
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Rendszertelen fitnesz-fok:  
Sportoló:  

30 perc 1-4x edzés/hét

Sportos/edzett fitnesz-fok:  
45 perc  

1-6x edzés/hét

Edzetlen fitnesz-fok:  
15 perc  

1-3x edzés/hét

Útmutatás: 
A PowerBoard 2.1 egyoldalú terhelésekor kérjük, először mindig középre és két lábbal álljon a készülék-
re, majd onnan oszlassa el egyenletesen a súlyt.

Amplitúdó: 
terület 1: 
terület 2: 
terület 3:

+/– 	 9 mm	 Löket: 0-18 mm 
+/– 	3,5 mm 	 7 mm 
+/– 	 6 mm 	 12 mm 
+/– 	 9 mm 	 18 mm

Frekvencia: 5,6 – 13,6 Hz 

Sebesség: 1-20. fokozat 

Maximális terhelés: 120 kg kétlábú helyzetben 

Feszültség: AC 220 -240 V ~ 50/60 Hz

Fogyasztás: max. 250 Watt rendeltetésszerű használatnál 

Karton mérete:  85 x 50 x 20 cm

Fedélzet mérete:  79 x 48 x 14,5 cm

Súly: 22 kg

Orvostechnikai eszköz: Nem
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Műszaki adatok

7mm
12mm

18mm

7mm
12mm

18mm

ALTERNÁLÓ MOZGÁS

könnyű séta kocogás 7mm 
helyzet I

12mm 
helyzet II

18mm  
helyzet IIIfutás

HELYZET A POWERBOARD-ON

11 22 33

+ AMPLITÚDÓ

– AMPLITÚDÓ

LÖKET**

CSÚCSPONT*

	 * 	Sommet 



54 55

EL
LE

N
JA

VA
LL

AT
O

K

Mindenekelőtt 15Hz-es frekvenciatartományban!

•	 akut migrénes rohamok

•	 friss implantátumok mint pl. csípőprotézis, vagy térdprotézis

•	 friss törések

•	 epekő, vagy vesekő

•	 vénagyulladás, trombózis

•	 epilepszia

•	 daganat és áttét, csontrák

•	 akut gyulladásos panaszok

•	 akut megbetegedések

•	 szívritmusszabályozó

•	 várandósság

•	 nagyfokú csontritkulás ebből eredő törésekkel

•	 súlyos cukorbetegség erős keringési zavarokkal (gangréna, ideghártya)

•	 6 hónapnál frissebb fém- és kerámia implantátumok az edzendő testtájékokon

•	 friss sebek és műtétek

•	 6 hónapnál frissebb stentek és bypass az edzendő testtájékokon

•	 kezeletlen magasvérnyomás

•	 nyha > i. fokozatú súlyos szívelégtelenség

•	 friss csonttörések

•	 sérvek (szalagszakadások)

A vibrációs edzés esetleges mellékhatásai

•	 bizsergés az izmokban

•	 bőrviszketés

•	 fájdalom fokozódása a túl nagy intenzitású edzés következtében

•	 átmeneti vérnyomás-esés

•	 rövidtávú vércukorszint-csökkenés

Az ellenjavallatokat minden esetre nézve kötelezőnek kell tekinteni?

Ha érintett a fenti ellenjavallatok egyikében, az nem jelenti, hogy teljességgel tiltott az Ön számára a 
vibrációs edzés. Ilyen esetben javasoljuk, hogy egyeztessen egy orvossal. A vibrációs terület megszokott 
terápiájának kiegészítéséül is szolgálhat, amennyiben ezt egy orvos, vagy gyógytornász javasolja.
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Ellenjavallatok Felszereltség / Funkciók
A PowerBoard 2.1 egy erős, stabil motorral rendelkezik. A különböző automata progremok mellett (rész-
letekért lásd [2] Automata programok), a PowerBoard 2.1 egy rendkívül egyszerűen beállítható kézi ve-
zérléssel van felszerelve. Mindegy, milyen edzettségi állapotban van: Edzetlen, rendszertelenül sportol, 
rendszeresen edz, vagy profi sportoló, az edzés MINDENKINEK könnyen és egyénre szabottan beállítható. 
A készülék digitális kijelzőjén mindig pontosan látszik, hogy melyik program fut, mennyi az edzésidő és 
éppen milyen intenzitással zajlik az edzés.

A PowerBoard 2.1-ra szerelt görgők segítségével biztosított a nagyfokú mobilitás. A görgők hordozófül-
ként is szolgálnak. A készülék gumi-talpai garantálják a tökéletes stabilitást és hangelnyelő tulajdonságuk 
révén az optimális zajcsökkentést.

Kijelző

[1]	 START/STOPP  Itt indítja, ill. állítja meg a programokat.

[2]	� MÓD  Ezekkel a gombokkal különböző beállításokat választhat.  
• Kézi program (egyéni) 
• Automata program (előre beállított: 1- bemelegítés, 2 – felfrissítés, 3 – szakaszos) 
• Idő-mód (1-15 perc) 
Az automata programoknál a sebesség és az idő nem változtatható. Ezek előre be vannak 
állítva.

[3]	 + / –  Ezekkel a gombokkal állíhatja be a futamidőt (1-15 perc).

[4]	 SPEED + / – (Sebesség + / -) Ezekkel a gombokkal kézi üzemmódban szabályozhatja a sebességet. 
(1-20)

[5]	 Pillanatnyi kalóriafogyasztás 

[6]	 Maradék futamidő. Ha a kijelzőn TIME villog, akkor az idő-módban van.

[7]	 Aktuális sebességfokozat

[8]	� A választott módozatot mutatja. Ha a kijelzőn AUTO villog, akkor az automata program-módban 
van. Ha a kijelzőn MANUAL villog, akkor a kézi program-módban van.

[9]	  �Rendes tengelykapcsoló a pulzus-senzonnal. Ki mutatja az aktuálís szív nit must. 

[1]

[2]

[3/4]

[5]

[6] [7] [8]

[9]
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ZONA MUSCULAR GYAKORLATOK

Mell Könnyített fekvőtámasz Klasszikus 
fekvőtámasz

Repülő mozgás  
(vibrációs súlyzóval)

Fekvenyomás  
(vibrációs súlyzóval)

Statikus 
fekvőtámasz

Ismétlés/idő 20 20 20 20 20

Hát Alkartámasz Evezés  
(vibrációs súlyzóval)

Evezés két karral  
(vibrációs súlyzóval)

Keresztemelés  
(vibrációs súlyzóval) Húzás előrehajolva

Ismétlés/idő 60 másodperc 2x 20 20 20 20

Has Lábnyújtás Könyök a térdhez Oldlatámasz Oldalemelés

Ismétlés/idő 20 2 x 20 2 x 15 2 x 15

Fenék Lábemelés  
(nyújtott láb)

Lábemelés  
(hajlított láb) Statikus híd Aktív híd Statikus híd  

(lábemeléssel)
Ismétlés/idő 2 x 20 2 x 20 30 másodperc 10 2 x 15

Láb és vádli Térdhajlítás Statikus támadóállás Aktív támadóállás Lábujjra  
emelkedés állva

Ismétlés/idő 30 másodperc 2x 30 másodperc 2 x 15 60 másodperc

Váll és kar Oldalemelés Mellső emelés Bicepsz-erősítés Fekvenyomás  
(vibrációs súlyzóval)

Statikus 
fekvőtámasz

Ismétlés/idő 15 15 20 20 20

EDZÉS-DVD  
MELLÉKLET 

Távvezérlő Távvezérlő

Edzés-áttekintés
A PowerBoard 2.1-val végrehajtott edzés ajánlott ideje hetente 3-szor 10 perc. 

A teljes testet érintő tervet személyi edző dolgozta ki és ez segíti Önt céljai elérésében. Természetesen 
bármikor kedve és személyes igénye szerint megváltoztathatja az edzés tartamát és intenzitását. Gondol-
jon rá, hogy minden edzés-egység előtt kötelező az ésszerű bemelegítés, amit semmiképpen ne hagyjon 
el. 5 percnyi bemelegítés elegendő ahhoz, hogy készen álljon az edzésre. Számos gyakorlatot végezhet 
a PowerBoard 2.1-val. Ha új ötletekre, vagy változatosságra vágyik, nézegessen a témában az interneten, 
vagy érdeklődjön PowerBoard 2.1 kereskedőjénél.
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[1] ON/OFF  
A PowerBoard 2.1 be- és kikapcsolásához.

[2] MÓD  
Ezekkel a gombokkal különböző beállításokat választhat.  
	 • Kézi program (egyéni) 
	 • Automata program (előre beállított: 1- bemelegítés, 2 – felfrissítés, 3 – szakaszos) 
	 • Idő-mód (1-15 perc)

Az automata programoknál a sebesség és az idő nem változtatható. Ezek előre be vannak 
állítva.

[3] START/STOPP  
Itt indítja, ill. állítja meg a programokat.

[4] SPEED + / – (SEBESSÉG + / -) 
Ezekkel a gombokkal kézi üzemmódban szabályozhatja a sebességet. (1-20)

[5] TIME (idő; csak kézi üzemmódban)  
Ezekkel a gombokkal állíhatja be a futamidőt (1-15 perc).

AUTOMATA PROGRAMOK

Bemelegítés

Perc 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Sebesség 8 8 10 10 12 12 14 14 16 16 12 12 10 10 8

Felfrissülés

Perc 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Sebesség 6 8 10 12 14 14 12 10 12 14 16 16 10 10 8

Szakasz

Perc 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Sebesség 6 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 6
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[1]

[3][2]

[5][4]
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EU – Megfelelőségi nyilatkozat
Megfelel a �LVD directive (2014/35/EC) 

EMC directive (2014/30/EU) 

EMF directive (2013/35/EU) 

RED directive (2014/53/EU) európai irányelveknek. 

Hibakeresés

Tárolás / Ápolás
Rendszeres ápolással megnöveli a PowerBoard 2.1 élettartamát és egyben gondoskodik a folyamato-
san biztonságos üzemelésről. 
1. Javasolt tárolás: Szárazon, pormentesen. Kérjük, tekerje fel a vezetéket. 
2. Tartsa távol a PowerBoard 2.1-t folyadékoktól és nyílt lángtól távol. 
3. Tisztítsa a készüléket egy száraz, puha kendővel. 
4. Használat után válassza le a PowerBoard 2.1-t az áramhálózatról.

Kalóriaszámláló
A PowerBoard 2.1 kalóriaszámlálója új funkció a még nagyobb hatékonyságért. 

A kijelzett / elhasznált kalória átlagos irányérték, amely egyenletes edzés mellett elérhető. A PowerBoard 2.1-
re helyezkedéssel mozgás nélkül valamennyivel kevesebb kalóriát használ el, mint egy közepes megterhelést 
jelentő átlagos edzésegységgel. 

A kalóriaszámláló az adatokat irányértékekből számolja, amelyek több sporttevékenységből tevődnek 
össze. Az átlagos irányértékek származása a könnyű sétától a gyors futásob át a súllyal és anélkül vég-
zett normál Work-out gyakorlatokig terjed. A kalóriaszámítás ezen sportágak 85 kg-os átlagsúlyra vetített 
kalóriafelhasználásának összértékéből történik. 

Az alkalmazott módszer általi kalóriafelhasználás elég valószerűnek tekinthető. Másodpercre pontosan tör-
ténik a számítás, így sebességváltáskor a kalóriaszámítás folyamatosan újra zajlik a pontos fogyíasztás mata-
tására.

Testtömegindex
A Testtömegindex (BMI) az ember súlyának (testtömegének) értékelésére szolgáló mérőszám. Mivel a túl-
súly egy világszerte növekvő probléma, a testtömegszámot mindenek előtt az erre vonatkozó veszélye-
zettségre való utalásra használják.

A BMI a testtömeg testfelületre vonatkozó értéke, amelyet a testmagasság négyzetéből számolnak ki. A 
BMI tehát egy iránymutató érték, hiszen nem veszi figyelembe a testalkatot és a nemet, valamint a testtö-
meg egyéni zsír- és izomszövet-összetételét.

BMI =
testtömeg (kg)

magasság2 (m)
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HIBA MEGOLDÁS:

A távvezérlés nem működik 
megfelelően.

• �Ellenőrizze, hogy az elemek helyesen vannak-e behelyez-
ve a távirányítóba.

• �Adott esetben cserélje ki az elemeket

A készülék nem működik.

• �Ellenőrizze a vezeték és a konnektor, valamint a készülék 
csatlakozását

• �Próbálja meg aktiválni a készüléket a távvezérlővel és a 
készülék bekapcsológombjával

A készülék ki nem választott  
funkciókat produkál önmagától.  
(Kivétel: Automata programok)

• �Kapcsolja le a készüléket, válassza le a hálózatról, várjon 
20 másodpercet Azután dugja vissza a hálózati csatla-
kozót a konnektorba és kapcsolja vissza a készüléket. 
(újraindítás hibás működés esetén)

Zavart jel Az Ön PowerBoard jának és Pulzus szenzorának tökéletes 
működését a közelében található több zavarforrás is 
gátolhatja. Változtassa meg a pozícióját és indítsa újra a jel 
keresését.

Amennyiben az esetleges működési hibákat nem oldják meg a fenti megoldások, vagy más problémák 
lépnek fel, úgy szakszerű és egyéni megoldásokért lépjen kapcsolatba Casada-partnerével. Casada part-
nere szívesen segít Önnek a hibák gyors és hozzáértő megszüntetésében.

FÉRFI BMI NŐI BMI

Alacsony súly 20 alatt 19 alatt

Normál súly 20-25 19-24

Túlsúly 26-30 25-30

Elhízás 31-40 31-40

Erős elhízás 40 fölött 40 fölött

AZ OPTIMÁLIS TESTTÖMEG-INDEX 
(BMI) ÉLETKORONKÉNT

Kor optimális BMI

19-24 19-24

25-34 20-25

35-44 21-26

45-54 22-27

55-64 23-28

65 évnél idősebb 24-29

FIGYELEM
A zavart jeleket elektromágneses akadályok magyarázhatják. Ezek magas feszültségű áramvezetékek, 
közlekedési lámpák, elektromos vasútak, autóbuszok vagy villamosok, televízió készülékek, motor-
biciklik, kerékpár számítógép ek, néhány motorizált tréning eszköz, mobiltelefonok közelében vagy 
elektromos biztonsági sorompókon történő áthaladáskor jelentkezhetnek. Ezek ismételten a szívfrek-
vencia pontatlan mérési értékeit eredményezhetik.
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Nyugalmi pulzus
A nyugalmi pulzus a fitnesz fokmérője. Minél alacsonyabb, annál jobb. A legjobb reggel, közvetlenül ébredés 
után fekvő helyzetben érdemes mérni, amikor testileg még teljesen ellazult állapotban vagyunk. Hüvelyk- és 
mutatóujjunkkal a bal csuklón, vagy a nyaki ütőéren úgy, hogy 15 másodpercig számoljuk a szívverések szá-
mát, amit 4-gyel megszorzunk, vagy pulzusmérővel mérjük.

FÉRFIAK

NŐK

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

Atletikus 54-60 54-59 54-59 54-60 54-59 54-59

Kiváló 61-65 60-64 60-64 61-65 60-64 60-64

Jó 66-69 65-68 65-69 66-69 65-68 65-68

+ átlag 70-73 69-72 70-73 70-73 69-73 69-72

Átlag 74-78 73-76 74-78 74-77 74-77 73-76

- átlag 79-84 77-82 79-84 78-83 78-83 77-84

rossz 85+ 83+ 85+ 84+ 84+ 84+

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

Atletikus 49-55 49-54 50-56 50-57 51-56 50-55

Kiváló 56-61 55-61 57-62 58-63 57-61 56-61

Jó 62-65 62-65 63-66 64-67 62-67 62-65

+ átlag 66-69 66-70 67-70 68-71 68-71 66-69

Átlag 70-73 71-74 71-75 72-76 72-75 70-73

- átlag 74-81 75-81 76-82 77-83 76-81 74-79

rossz 82+ 82+ 83+ 84+ 82+ 80+

	 FITNESZ	 KOR

	 FITNESZ	 KOR

A kereskedő a fent leírt termékre a törvényben előírt garanciális kötelezettséget vállal. A garancia a vásár-
lás idejétől érvényes. A vásárlás idejét számlával kell igazolni.

A kereskedő a Németországban megszerzett terméket, amely meghibásodik, díjmentesen megjavítja, 
vagy kicseréli. Ez alól kivételt képeznek a kopó alkatrészek. Ennek feltétele a hibás készülék számlával 
történő megküldése a garanciális idő lejárta előtt. 

A garancia-jogosultság megszűnik, ha a hiba keletkezése kimutathatóan pl. külső behatásra, vagy nem a 
gyártó által arra feljogosított kereskedő által elvégzett javításra, vagy változtatásra vezethető vissza. 

A kereskedő garanciális kötelezettsége a termék javítására, ill. cseréjére korlátozódik. Ezen garancia ke-
retében a gyártó, ill. kereskedő nem vállal további felelősséget és nem felelős azon károkért, amelyek a 
Használati útmutató be nem tartásából és /vagy a termék gondatlan használatából erednek. 

Amennyiben a termék gyártó általi átvizsgálása során kiderül, hogy a garanciaigényt egy a garancia alá 
nem tartozó hibára nyújtják be, vagy hogy a garanciális idő már lejárt, úgy a vizsgálat és a javítás költségei 
a Vevőt terhelik.

Jogi nyilatkozat: A tartalmak egyike sem gyógyászati javaslat. A betegségek és más testi zavarok diagnó-
zisa és gyógykezelése orvos/-nők, természetgyógyászok vagy terapeuták általi kezelést követel meg. Az 
adatok kizárólag informatív jellegűek és nem használhatók az orvosi kezelés pótlására. Minden felhaszná-
ló köteles gondos vizsgálat és adott esetben specialistával történő konzultáció útján megállapítani, hogy 
kedvező-e az alkalmazás az adott esetben. Az alkalmazás vagy terápia mindig a felhasználó saját felelős-
ségére történik. Minden gyógyászati javaslattól vagy ígérettől elhatároljuk magunkat.

Casada International Kft. 
Obermeiers Feld 3 
33104 Paderborn, Németország 
info@casada.com
www.casada.com

 
 
Szerzői jog A képek és a szöveg a CASADA International Kft. szerzői jogvédelme alatt állnak és kifejezett 
hozzájárulása nélkül nem használhatóak fel. 

Szerzői jog © 2017 CASADA International Kft. 

Minden jog fenntartva.

Garanciális szabályozások
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Gratulujemy

Spis treści

Dokonując tego zakupu udowodnili Państwo wysoką świadomość profilaktyki zdrowia.

Aby platforma wibracyjna służyła Państwu jak najdłużej, prosimy o dokładne zapoznanie się  
z niniejszą instrukcją i przestrzeganie jej.

Życzymy Państwu wielu przyjemnych chwil podczas treningu i relaksacji na PowerBoard 2.1!

Od momentu założenia w roku 2000, nazwa CASADA kojarzy się z produktami o wysokiej jakości  
w zakresie wellness i fitness. 

Po dzień dzisiejszy produkty firmy CASADA są dostępne w 37 państwach. Stały rozwój, niepowtarzalny 
design i ścisłe ukierunkowanie dla polepszenia jakości życia charakteryzują produkty firmy CASADA tak 
samo jak solidna i doskonała jakość.
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64	 Wskazówki bezpieczeństwa	

65	 Dane techniczne	

66	 Przeciwskazania	

67	 Wyposażenie / Funkcje	

67	 Wyświetlacz

68	 Pilot

69	 Plan treningu

70	 Rozwiązywanie problemów

70	 Przechowywanie / Pielęgnacja

70	 Deklaracja zgodności  z normami UE

71	 Licznik kalorii	

71	 Wskaźnik masy ciała	

72	 Tętno spoczynkowe

73	 Przepisy gwarancyjne

PL

Wskazówka:  
Zasilacz (kabel zasilający) znajduje się w specjalnym wgłębieniu na spodzie styropianowej podstawy 
(rys. 1). PowerBoard 2.1 należy wyciągnąć z opakowania a podstawę odwrócić. Zasilacz znajduje się  
w jednym z zagłębień w narożniku (rys. 2).

Rysunek 1 Rysunek 2
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Prosimy o zapoznanie się z niniejszą instrukcją przed pierwszym uruchomieniem platformy 
wibracyjnej by zapewnić jej prawidłowe i najbardziej efektywne funkcjonowanie. Prosimy  
o zachowanie niniejszej instrukcji.

• Urządzenie odpowiada obowiązującym normom technicznym i aktualnym wymogom bezpieczeństwa.

• �Urządzenie nie wymaga częstej konserwacji. Wszystkie naprawy powinny być dokonywane przez auto-
ryzowany serwis techniczny.

• �Niewłaściwe użytkowanie urządzenia i nieautoryzowane naprawy są zabronione ze względów bezpie-
czeństwa i prowadzą do utraty gwarancji.

• Nigdy nie należy dotykać wtyczki urządzenia mokrymi rękami.

• �Prosimy o zabezpieczenie urządzenia przed kontaktem z wodą, wysokimi temperaturami oraz bezpo-
średnim promieniowaniem słonecznym.

• �Aby uniknąć ryzyka wystąpienia tzw. krótkiego spięcia, urządzenie należy odłączać od zasilania, jeśli nie 
jest użytkowane przez dłuższy czas.

• Nie należy używać uszkodzonych wtyczek, kabli lub opraw.

• �Jeśli kable / wtyczki są uszkodzone muszą zostać wymienione na fabrycznie nowe przez producenta, 
autoryzowany serwis lub wykwalifikowany personel.

• W przypadku nieprawidłowego funkcjonowania urządzenia należy je niezwłocznie odłączyć od zasilania.

• �Użytkowanie urządzenia niezgodnie z przeznaczeniem lub w sposób nieprawidłowy prowadzi do utraty 
gwarancji.

• Nie należy używać zaostrzonych ani ostrych przedmiotów, by uniknąć uszkodzenia urządzenia.

• Dzieci poniżej 13 roku życia nie powinny uprawiać treningu wibracyjnego. 

• Nie należy przekraczać zalecanego dziennego czasu treningu: 

 
UWAGA! 

Nawet osoby regularnie lub wyczynowo uprawiające sport powinny rozpoczynać treningi na platformie 
wibracyjnej od poziomu amatorskiego, stopniowo zwiększając intensywność i długość treningu. Trening 
wibracyjny angażuje mięśnie w zupełnie inny sposób - zaleca się stopniowe adaptowanie organizmu.

�• Podczas treningu należy utrzymywać prawidłową postawę, aby nie spowodować kontuzji.

• Bezwzględnie nie wolno kłaść bezpośrednio na platformie wibracyjnej głowy ani klatki piersiowej. 

• �Podczas wykonywania ćwiczeń, podczas których głowa znajduje się w pobliżu urządzenia (pompki, de-
ska, etc.), prędkość urządzenia nie powinna przekraczać poziomu 10!

Wskazówki bezpieczeństwa
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Poziom: średniozaawansowany 
30 min.  

1-4 treningów w tygodniu

Poziom: sportowiec 
45 min.  

1-6 treningów w tygodniu

Poziom: amator 
15 min.  

1-3 treningów w tygodniu

Wskazówka:  
Podczas jednostronnego obciążania platformy prosimy, aby najpierw stanąć obunóż na jej środku, 
a następnie stopniowo przenosić ciężar na jedną stronę. 

Amplituda: 
obszar 1: 
obszar 2: 
obszar 3:

+/– 	 9 mm	 Wychylenie: 0-18 mm 
+/– 	3,5 mm 	 7 mm 
+/– 	 6 mm 	 12 mm 
+/– 	 9 mm 	 18 mm

Częstotliwość: 5,6 – 13,6 Hz 

Prędkość poziom:  1-20 

Maksymalne obciążenie: 120 kg stojąc obunóż 

Napięcie: AC 220 -240 V ~ 50/60 Hz

Moc: max. 250 Watt podczas właściwego korzystania 

Wymiary kartonu: 85 x 50 x 20 cm

Wymiary platformy: 79 x 48 x 14,5 cm

Waga: 22 kg 

Produkt medyczny: Nie
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Dane techniczne

7mm
12mm

18mm

7mm
12mm

18mm

RUCHY PRZEMIENNE

spacer trucht 7mm 
pozycja I

12mm 
pozycja II

18mm  
pozycja III

bieg

POZYCJA NA POWERBOARD

11 22 33

+ AMPLITUDA

– AMPLITUDA

WYCHYLENIE**

PEAK*

	 * 	Punkt wierzchołkowy 
	 ** 	Ruch do góry i w dół
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Przede wszystkim w zakresie częstotliwości od 15Hz!

•	 ostre ataki migreny

•	� implanty wszczepione przed upływem 6 miesięcy (ZALECANA KONSULTACJA PRZED ROZPOCZĄCIEM 
TRENINGÓW!)

•	 świeże kontuzje i urazy - zwłaszcza złamania i zwichnięcia 

•	 kamienie żółciowe lub nerkowe

•	 zapalenia żył, tromoboza

•	 epilepsja

•	 nowotwory

•	 stany zapalne

•	 schorzenia o ostrym przebiegu

•	 rozrusznik serca

•	 ciąża

•	 zaawansowana osteoporoza

•	 zaawansowana cukrzyca

•	 świeże rany - zwłaszcza pooperacyjne

•	� stenty i bajpasy założone przed upływem 6 miesięcy (ZALECANA KONSULTACJA LEKARSKA PRZED 
ROZPOCZĘCIEM TRENINGÓW!)

•	 nieleczone nadciśnienie

•	 ciężka niewydolność serca

•	 przepuklina (przepuklina pachwinowa)

Ewentualne skutki uboczne treningu wibracyjnego 

•	 mrowienie w mięśniach

•	 swędzenie skóry

•	 ogólna bolesność spowodowana zbyt wysoką intensywnością treningu

•	 chwilowy spadek ciśnienia krwi

•	 krótkotrwały spadek poziomu cukru

UWAGA! 

Jeśli wystąpi choć jedno z w/w przeciwwskazań należy zasięgnąć porady lekarza lub terapeuty, odnośnie 
możliwości zastosowania platformy PowerBoard 2.1 do treningu lub w ramach wsparcia rehabilitacji 
medycznej. 
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Przeciwskazania Wyposażenie / Funkcje
Platforma wibracyjna PowerBoard 2.1 to urządzenie dla każdego  - niezależnie od tego, czy jesteś wy-
sportowany, czy dopiero zaczynasz swoją przygodę ze sportem. PowerBoard 2.1 jest niezwykle prosty  
w obsłudze. Sterowanie odbywa się za pomocą zintegrowanego wyświetlacza lub pilota. Urządzenie posia-
da kilka programów automatycznych - można również manualnie ustawić wszystkie parametry treningu. 

PowerBoard 2.1 wyposażony został w mocny silnik, gwarantujący niezawodność pracy urządzenia. Zinte-
growany wyświetlacz pozwala na kontrolę wszystkich parametrów treningu.

Platforma posiada rolki transportowe, dzięki którym jej przesunięcie nie sprawia trudności. Gumowe nóż-
ki zapewniają dobrą przyczepność do podłoża, zapobiegają przemieszczaniu się platformy podczas tre-
ningu i wytłumiają dźwięki, powstające podczas pracy silnika. 

Wyświetlacz

[1] 	 START/STOP  Tutaj włączasz i zatrzymujesz programy.

[2] 	�MODE  Za pomocą tego przycisku możesz wybrać różne ustawienia.  
• Program manualny (indywidualny) 
• Program automatyczny (zaprogramowany: 1 – rozgrzewka, 2 – regeneracja, 3 – interwał) 
• Tryb czasowy (1-15 minut) 
W programach automatycznych nie można zmieniać prędkości ani czasu - zostały one już 
zaprogramowane. 

[3]	 + / –  Za pomocą tego przycisku w trybie czasowym regulujesz czas trwania treningu (1-15 minut).

[4]	 SPEED + / –  Za pomocą tego przycisku w trybie manualnym możesz regulować prędkość (1-20).

[5]	 Licznik kalorii.

[6]	 Pozostały czas treningu. Jeśli na wyświetlaczu miga TIME znajdujesz się w trybie regulacji czasu.

[7]	 Aktualny poziom prędkości.

[8]	 Pokazuje wybrany tryb pracy. Jeśli na wyświetlaczu miga AUTO – znajdujesz się  
w automatycznych programach. Jeśli na wyświetlaczu miga MANUAL – znajdujesz się  
w ustawieniach manualnych.

[9]	  �Wskaźnik pulsu: gdy założony jest zintegrowany pulsometr, wyświetla tętno. 

[1]

[2]

[3/4]

[5]

[6] [7] [8]

[9]
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PARTIE MIĘŚNI ĆWICZENIA

Piersi Ułatwione pompki Klasyczne pompki
Płynny ruch  

(z wibrującymi 
hantlami)

Podnoszenie hantli  
(z wibrującymi 

hantlami)
Statyczne pompki

Powtórka/Czas 20 20 20 20 20

Plecy Podpieranie  
przedramienia

Wiosłowanie 
(z wibrującymi 

hantlami)

Wiosłowanie obiema 
rękami (z wibrującymi 

hantlami)

Martwy ciąg  
(z wibrującymi 

hantlami)

Ciągnięcie drążka w 
pochylonej pozycji

Powtórka/Czas 60 sek 2x 20 20 20 20

Brzuch Prostowanie nóg Łokcie do kolan Pompki boczne Skręty na boki

Powtórka/Czas 20 2 x 20 2 x 15 2 x 15

Pośladki Podnoszenie nóg 
(proste nogi)

Podnoszenie nóg 
(zgięte nogi) Mostek statyczny Mostek aktywny

Mostek statyczny  
(z podniesioną 

nogą)
Powtórka/Czas 2 x 20 2 x 20 30 sek 10 2 x 15 sek

Nogi i łydki Przysiad Wykrok statyczny Wykrok aktywny Podnoszenie łydek na 
stojąco

Powtórka/Czas 30 sek 2x 30 sek 2 x 15 60 sek

Ramiona i ręce Boczne unoszenie hantli Przednie unoszenie 
hantli

Unoszenie przedra-
mion (z wibrującymi 

hantlami)

Unoszenie ramion  
(z wibrującymi 

hantlami)
Statyczne pompki

Powtórka/Czas 15 15 20 20 20

ZAŁĄCZONA  
PŁYTA DVD  

Z TRENINGIEM 

Pilot Pilot

Plan treningu
Zalecany czas treningu z PowerBoard 2.1 wynosi 3 razy w tygodniu po 10 min. 

Poniższy przykładowy plan treningu opracowany został przez trenera personalnego, by pomóc Ci rozpo-
cząć treningi na PowerBoard 2.1. Czas, intensywność i przebieg treningu możesz modyfikować, w zależ-
ności od swojej formy fizycznej i celu treningu. Platforma wibracyjna PowerBoard 2.1 pozwala na wyko-
nywanie wielu zróżnicowanych ćwiczeń. Jeśli potrzebujesz inspiracji lub pomocy zajrzyj do Internetu lub 
skontaktuj się ze sprzedawcą urządzenia. 
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[1] ON/OFF  
Włącza / wyłącza PowerBoard 2.1

[2] MODE  
Za pomocą tego przycisku możesz wybrać różne ustawienia.  
	 • Program manualny (indywidualny) 
	 • Program automatyczny (zaprogramowany: 1 – rozgrzewka, 2 – regeneracja,  – interwał) 
	 • Tryb regulacji czasu (1-15 minut)

W programach automatycznych nie można zmieniać prędkości i czasu. One są już wstępnie zapro-
gramowane.

[3] START/STOP  
Tutaj włączasz i zatrzymujesz programy.

[4] SPEED + / – 
Za pomocą tego przycisku w trybie manualnym możesz regulować prędkość. (1-20)

[5] TIME (tylko w trybie manualnym)  
Za pomocą tego przycisku w trybie regulacji czasu ustawiasz czas trwania treningu (1-15 minut).

PROGRAMY AUTOMATYCZNE

Rozgrzewka

Minuty 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Prędkość 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

Prędkość 6 8 10 12 14 14 12 10 12 14 16 16 10 10 8

Interwał

Minuty 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Prędkość 6 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 6

[1]

[3][2]

[5][4]
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Deklaracja zgodności z normami UE
Produkt zgodny z europejskimi normami: �LVD (2014/35/EC) 

EMC (2014/30/EU) 

EMF (2013/35/EU) 

RED (2014/53/EU)

Rozwiązywanie problemów

Przechowywanie / Pielęgnacja
Stosowanie się do poniższych wskazówek pozwoli przedłużyć żywotność urządzenia i zapewni jego 
bezpieczne działanie.   

1. Zalecane miejsca przechowywania: suche, bezpyłowe. Należy odłączać kabel zasilający. 
2. Nie należy narażać urządzenia na kontakt z wysokimi temperaturami, otwartym ogniem. 
3. Urządzenie czyścić suchą i miękką ściereczką. 
4. Po zakończeniu korzystania z urządzenia należy je wyłączyć i odłączyć od sieci elektrycznej.  

Licznik kalorii
Licznik kalorii pozwala na bieżące monitorowanie średniej wartości spalania podczas treningu. 

Pokazywane wartości stanowią jedynie punkt odniesienia - wskazują, ile kalorii można spalić podczas trenin-
gu na PowerBoard 2.1. Stojąc na platformie bez ruchu spala się mniej kalorii, niż podczas aktywnego treningu.

Licznik wskazuje zużycie kalorii, bazując na przeciętnych wartościach, właściwych dla spaceru, truchtu oraz 
ćwiczeń wykonywanych z obciążeniem i bez. Kalkulacja przygotowana została dla użytkownika o masie ciała 
85 kg. 

Wskaźnik masy ciała
Wskaźnik masy ciała (BMI) jest wartością, określającą stosunek masy ciała do wzrostu. 

Służy on do tego, by zwrócić uwagę na ewentualne zagrożenie nadwagą, która jest we współczesnym 
świecie coraz poważniejszym problemem.  

BMI to stosunek masy ciała do wzrostu, wyliczany poprzez podzielenie masy ciała wyrażonej  kilogramach 
przez wzrost wyrażony w metrach, podniesiony do kwadratu. BMI stanowi wartość szacunkową, ponieważ 
nie uwzględnia postury ciała, płci ani indywidualnej budowy ciała danej osoby. 

BMI =
ciężar (kg)

wzrost2 (m)
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USTERKA ROZWIĄZANIE

Pilot nie działa.	
• �Sprawdź, czy baterie są prawidłowo włożone do pilota.

• �Wymień baterie

Urządzenie nie pokazuje żadnej  
funkcji.	

• �Sprawdź, czy kabel zasilający jest prawidłowo podłączony 
do sieci i do urządzenia. 

• �Spróbuj uruchomić urządzenie za pomocą przycisku 
Power na pilocie i na wyświetlaczu. 

Urządzenie uruchamia samodzielnie 
funkcje, które nie zostały wybrane. 
(Wyjątek: programy automatyczne)

• �Zrestartuj urządzenie: wyłącz je, odłącz od sieci, a po ok. 
20 sek. podłącz i uruchom ponownie. 

Zakłócenia sygnału (PulseSensor) • �Sygnały pochodzące z otoczenia zakłócają pracę 
PowerBoard’a oraz pulsometru. Przestaw urządzenie  
w inne miejsce i ponownie poszukaj sygnału. 

Jeśli mimo zastosowania się do powyższych wskazówek nie udało się usunąć usterki - skontaktuj się  
z dystrybutorem lub Serwisem Casada. 

BMI DLA MĘŻCZYZN BMI DLA KOBIET

Niedowaga poniżej 20 poniżej 19

Normalna waga 20-25 19-24

Nadwaga 26-30 25-30

Otyłość 31-40 31-40

Silna otyłość powyżej 40 powyżej 40

OPTYMALNY WSKAŹNIK MASY CIAŁA (BMI) WEDŁUG WIEKU

Wiek Optymalny BMI

19-24 19-24

25-34 20-25

35-44 21-26

45-54 22-27

55-64 23-28

Starszy niż 65 24-29

UWAGA!
Zakłócenia sygnału mogą być spowodowane blokadami elektromagnetycznymi, które czasami po-
wstają w okolicach linii wysokiego napięcia, sygnalizacji świetlnej, kolejowej lub tramwajowej trakcji
elektrycznej, telewizji, silników samochodowych, liczników rowerowych, sprzętu sportowego wypo-
sażonego w urządzenia monitorujące, telefonów komórkowych, bramek bezpieczeństwa i przeciw-
kradzieżowych. Zakłócą one pracę pulsometru, który będzie wtedy dokonywał nieprawidłowych po-
miarów.
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Tętno spoczynkowe
Tętno spoczynkowe jest wyznacznikiem kondycji sportowej. Im jest ono niższe, tym lepiej. Najbardziej wiary-
godny efekt daje pomiar wykonany rano, zaraz po przebudzeniu, gdy ciało jest w pozycji leżącej. Tętno moż-
na zmierzyć manualnie, uciskając lekko tętnicę szyjną lub nadgarstek. Zlicza się uderzenia przez 15 sekund,  
a następnie mnoży sie wynik przez 4. Podczas treningu tętno mierzy się za pomocą pulsometru. 

MĘŻCZYŹNI

KOBIETY

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

+ średnia 70-73 69-72 70-73 70-73 69-73 69-72

średnia 74-78 73-76 74-78 74-77 74-77 73-76

– średnia 79-84 77-82 79-84 78-83 78-83 77-84

Zła 85+ 83+ 85+ 84+ 84+ 84+

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

+ średnia 66-69 66-70 67-70 68-71 68-71 66-69

średnia 70-73 71-74 71-75 72-76 72-75 70-73

– średnia 74-81 75-81 76-82 77-83 76-81 74-79

Zła 82+ 82+ 83+ 84+ 82+ 80+

	 KONDYCJA SPORTOWA	 WIEK

	 KONDYCJA SPORTOWA	 WIEK

Produkt objęty jest przez dystrybutora ustawowym czasem gwarancji. Bieg okresu gwarancji rozpoczy-
na się w dniu dokonania zakupu urządzenia. Wymogiem do roszczenia gwarancji jest okazanie dowodu 
zakupu. W okresie gwarancji dystrybutor dokonuje naprawy lub wymiany oryginalnego urządzenia nie-
odpłatnie.

Gwarancja nie obejmuje części, które ulegają zużyciu jak m.in. pokrycie fotela. Wymogiem do roszczenia 
gwarancji jest dostarczenie uszkodzonego urządzenia wraz z dowodem zakupu przed upływem obowią-
zującego czasu gwarancji.

Prawo do gwarancji nie obowiązuje, jeśli uszkodzenie urządzenia spowodowane zostało np. przez czyn-
niki zewnętrzne, wskutek dokonywania naprawy lub modyfikacji przez osoby nieupoważnione do takich 
czynności przez autoryzowanego dystrybutora. Obowiązki gwarancyjne dystrybutora ograniczone są do 
naprawy lub wymiany urządzenia. Na podstawie niniejszej gwarancji ani producent, ani dystrybutor nie 
ponoszą odpowiedzialności za szkody spowodowane wskutek niezgodnego z instrukcją lub nieprawi-
dłowego użytkowania urządzenia. Jeśli w trakcie przeglądu reklamowanego urządzenia okaże się, że ist-
niejące uszkodzenie nie jest objęte gwarancją, lub że upłynął okres gwarancji klient zostanie obciążony 
kosztem przeglądu urządzenia i jego naprawy.

Niniejsze treści nie stanowią zaleceń medycznych. Postawienie diagnozy oraz leczenie schorzeń i zabu-
rzeń natury medycznej powinno być przeprowadzane przez lekarza lub terapeutę.
Niniejsze treści mają charakter informacyjny i nie mogą być traktowane jako alternatywa dla terapii me-
dycznych. Każdy użytkownik powinien kontrolować swój stan zdrowia, a jeśli zachodzi taka konieczność 
– skonsultować możliwość i sposób korzystania z urządzenia z lekarzem lub terapeutą. 
Użytkownik korzysta z urządzenia na własną odpowiedzialność. 
Producent nie gwarantuje, że nastąpi poprawa stanu zdrowia, ani tym bardziej – całkowite wyleczenie.

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

Prawa autorskie. Zdjęcia i teksty są chronione prawem autorskim przez Casada International GmbH i nie 
mogą być wykorzystywane bez otrzymania zgody.

Copyright © 2017 CASADA International GmbH. 

Wszystkie prawa są zastrzeżone!

Przepisy gwarancyjne
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Мы поздравляем Вас с покупкой

Содержание

Купив наш тренажер, Вы доказали свою приверженность здоровому образу жизни. 

Чтобы Вы могли как можно дольше пользоваться преимуществами нашего оборудования, мы 
просим Вас внимательно прочитать и соблюдать указания по безопасности. 

Мы желаем Вам приятного пользования Вашим личным тренажером PowerBoard 2.1.

С момента своего основания в 2000 году название CASADA тесно связано с высококачественными 
продуктами в сфере велнеса и фитнеса. 

Сегодня оборудование CASADA продается в 37 странах по всему миру. Продукты CASADA отличают-
ся не только постоянно развивающимися технологиями, неповторимым дизайном и четкой направ-
ленностью на улучшение качества жизни, но и надежным и превосходным качеством.
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76	 Указания по безопасности

77	 Технические данные	

78	 Противопоказания	

79	 Оснащение / функции	

79	 Дисплей

80	 Дистанционное управление

81	 Обзор тренировок

82	 Поиск неисправностей

82	 Хранение / уход

82	 Декларация соответствия ЕС

83	 Счетчик калорий	

83	 Индекс массы тела	

84	 Пульс в покое

85	 Гарантийные обязательства

RU

Указание:  
Сетевой блок питания (кабель питания) находится в нижней части упаковочного пенопласта 
(Рис. 1). Извлеките PowerBoard 2.1 из коробки и переверните нижнюю упаковку из пенопласта. 
Сетевой блок питания находится в одном из углублений в углу (Рис. 2).

Рисунок 1 Рисунок 2



76 77

Перед вводом данного тренажера в эксплуатацию внимательно прочитайте следую-
щие указания по безопасности, что поможет Вам обеспечить бесперебойную работу 
прибора и оптимальное использование его функций. Пожалуйста, сохраняйте настоя-
щее руководство по эксплуатации!

•	� Данный тренажер соответствует принятым техническим правилам и действующим положениям 
по безопасности.

•	� Данный прибор не требует технического обслуживания. Возможный необходимый ремонт может 
проводиться только уполномоченными специалистами. Ненадлежащее использование, а также 
неавторизованный ремонт запрещены по соображениям безопасности и ведут к потере гаран-
тийных обязательств.

•	 Ни в коем случае не беритесь за штекер мокрыми руками.

•	� Избегайте контакта прибора с водой, высокими температурами, а также прямыми солнечными 
лучами.

•	� Во избежание короткого замыкания при длительном неиспользовании прибора выньте сетевой 
кабель из розетки.

•	� Не используйте поврежденные штекеры, шнуры или незакрепленные патроны. При повреждении 
штекера или шнура они должны быть заменены производителем, сервисным представителем или 
квалифицированным персоналом. При нарушении работы немедленно отключите подачу тока. 
Ненадлежащее использование или использование не по назначению исключает ответственность 
за возникший ущерб.

•	� Согласно общепринятому мнению вибрационные тренировки не рекомендуются детям до 13 лет. 
Других возрастных ограничений не существует.

•	� Во избежание чрезмерной нагрузки не превышайте следующее максимальное время трениров-
ки:

ВНИМАНИЕ! 

Даже хорошо натренированные спортсмены должны начинать тренировки постепенно, поскольку 
вибрация представляет собой совершенно новую форму нагрузки для мышц. Со временем интен-
сивность тренировок можно постепенно повышать, например, посредством более высокой часто-
ты, увеличением динамических упражнений или сокращением пауз.

• 	Ни в коем случае не используйте острые предметы.

•	� Во избежание причинения вреда суставам и органам всегда следите за правильным положени-
ем тела.

•	 Ни в коем случае не кладите голову или грудную клетку непосредственно на PowerBoard 2.1.

•	� При упражнениях, где голова находится вблизи PowerBoards 2.1 (напр., отжимания, упоры 
на предплечьях, боковые упоры и т..д.), ни в коем случае не тренируйтесь с интенсивностью 
выше степени 10!

Указание:  
При односторонней нагрузке PowerBoards 2.1 необходимо сначала вставать на доску двумя  
ногами по центру и уже затем перемещать вес в сторону.

Амплитуда: 
область 1: 
область 2: 
область 3:

+/– 	 9 mm	  ХОД: 0-18 mm 
+/– 	3,5 mm 	 7 mm 
+/– 	 6 mm 	 12 mm 
+/– 	 9 mm 	 18 mm

Частота: 5,6 – 13,6 Гц 

Скорость: Степень 1-20 

Максимальная нагрузка: 120 кг при положении на двух ногах 

Напряжение: AC 220 -240 В ~ 50/60 Гц

Энергопотребление: максимум 250 Ватт при надлежащем использовании 

Размер коробки: 85 x 50 x 20 cm

Размер платформы: 79 x 48 x 14,5 см 

Вес: 22 кг 

Продукт медицинского 
назначения: Нет

Указания по технике безопасности
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Степень тренированности –  
нерегулярные  

занятия спортом:  
30 минут при 1-4 тренировках  

в неделю

Степень тренированности –  
хорошая спортивная форма:  

45 минут при  
1-6 тренировках в неделю

Степень тренированности –  
без спортивной подготовки:  

15 минут при  
1-3 тренировках в неделю

Технические характеристики

7mm
12mm

18mm

7mm
12mm

18mm

ПОПЕРЕМЕННОЕ ДВИЖЕНИЕ

спокойная ходьба бег трусцой 7mm 
Положение I

12mm 
Положение II

18mm  
Положение III

бег

ПОЛОЖЕНИЕ НА POWERBOARD

11 22 33
ХОД**

ПИК*

+ АМПЛИТУДА

– АМПЛИТУДА

	 * 	наивысшая точка 
	 ** 	движение вперед и назад
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Прежде всего в области частоты от 15 Гц!

•	 острые приступы мигрени

•	 недавно установленные имплантаты, например протезы бедра и колена

•	 свежие переломы

•	 камни в желчном пузыре или в почках

•	 воспаление вен, тромбозы

•	 эпилепсия

•	 опухоли и метастазы, рак костей

•	 острые воспаления

•	 острые заболевания

•	 кардиостимулятор

•	 беременность

•	 остеопороз в высокой степени с вызванными остеопорозом переломами

•	 тяжелый диабет с сильными нарушениями кровообращения (гангрена, сетчатка)

•	� металлические и керамические имплантаты в тренируемых участках тела, установленные до 
шести месяцев назад

•	 свежие раны и операции

•	 стенты и байпасы, установленные до шести месяцев назад

•	 не подвергаемое лечению высокое давление

•	 тяжелая сердечная недостаточность в соотв. с nyha выше степени i

•	 свежие переломы костей

•	 грыжа (паховая грыжа)

Возможные побочные эффекты вибрационных тренировок

•	 пощипывание в мышцах

•	 зуд на коже

•	 усиление болей вследствие высокой интенсивности тренировок

•	 временное снижение давления

•	 краткосрочный недостаток глюкозы в крови

Стоит ли рассматривать противопоказания как абсолютные?

Если у Вас имеется одно из указанных противопоказаний, это не означает, что вибрационная 
тренировка для Вас абсолютно запрещена. В этом случае мы рекомендуем Вам проконсультиро-
ваться с Вашим врачом. Вибрационная платформа может использоваться в качестве дополнения к 
обычной терапии, если она была порекомендована Вам Вашим врачом или физиотерапевтом.
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Противопоказания Оснащение / функции
Тренажер PowerBoard 2.1 оснащен мощным, стабильным двигателем. Помимо различных автомати-
ческих программ (подробнее см. [2] Автоматические программы) тренажер PowerBoard 2.1 оснащен 
простыми в управлении ручными режимами работы. Независимо от Вашей спортивной формы: тре-
нажер можно настроить ИНДИВИДУАЛЬНО для нетренированных пользователей, нерегулярно или 
регулярно занимающихся спортом или даже профессиональных спортсменов. На цифровом дис-
плее тренажера всегда отображается активированная программа, длительность тренировки и ее 
интенсивность.

Установленные на тренажере PowerBoard 2.1 ролики обеспечивают высокую мобильность трена-
жера. Ролики можно также использовать в качестве ручек. Резиновые ножки прибора гарантируют 
прекрасную устойчивость и оптимальное шумопоглощение.

Дисплей

[1] 	СТАРТ/СТОП  Здесь Вы можете запустить или остановить программу.

[2] 	�MODE   При помощи этой кнопки можно выбрать различные настройки.  
• Ручная программа (индивидуально) 
• Автоматическая программа (предустановлено: 1 – разминка, 2 – восстановление,  
	 3 – интервальная тренировка) 
• Временной режим (1-15 минут) 
При установке автоматической программы скорость и время тренировки изменить нель-
зя. В этом случае они являются предустановленными.

[3] 	+ / –  При помощи этой кнопки можно установить временной режим (1-15 минут).

[4] 	Скорость + / –  При помощи этой кнопки можно настроить скорость в ручном режиме. (1-20)

[5]	 Текущий расход калорий

[6]	 Оставшееся время. При мигании показания TIME Вы находитесь во временном режиме.

[7]	Текущая степень скорости

[8]	  �Показывает выбранный режим. При мигании показания AUTO – Вы находитесь в автоматиче-
ской программе. При мигании показания MANUAL – Вы находитесь в ручной программе.

[9]	  �Дисплей сердечного ритма: в сочетании с датчиком пульса показывает текущую частоту 
сердечных сокращений

[1]

[2]

[3/4]

[5]

[6] [7] [8]

[9]
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МЫШЕЧНЫЙ ОТДЕЛ УПРАЖНЕНИЯ

Грудь Отжимание упро-
щенное

Отжимание класси-
ческое

Летящее движение (с 
виброгантелью)

Упражнение с гантеля-
ми (с виброгантелью)

Отжимание стати-
ческое

Повторение\время 20 20 20 20 20

Спина Упор на предплечьях Гребля  
(с виброгантелью)

Гребля двумя руками 
(с виброгантелью) 

Становая тяга  
(с виброгантелью)

Тяга верхнего бло-
ка с наклоном

Повторение\время 60 Секунда 2x 20 20 20 20

Живот Выпрямление ног Локоть к колену Боковой упор Боковое скручивание

Повторение\время 20 2 x 20 2 x 15 2 x 15

Ягодицы Поднятие ноги  
(прямая нога)

Поднятие ноги (со-
гнутая нога) Мостик статический Мостик активный

Мостик статиче-
ский (с поднятием 

ноги)
Повторение\время 2 x 20 2 x 20 30 Секунда 10 2 x 15

Ноги и икры Сгибание колен Приседания ножни-
цы статические

Приседания ножницы 
активные Поднятие икр стоя

Повторение\время 30 Секунда 2x 30 Секунда 2 x 15 60 Секунда

Плечи и руки Поднимание рук через 
стороны вверх Передний подъем Сгибание бицепсов Упражнение с гантеля-

ми (с виброгантелью)
Отжимание стати-

ческое
Повторение\время 15 15 20 20 20

DVD С  
ТРЕНИРОВКАМИ  

ПРИЛАГАЕТСЯ 

81

Дистанционное Управление Дистанционное Управление

Обзор Тренировок
Рекомендуемое время тренировки на PowerBoard 2.1 составляет 3 раза в неделю по 10 минут. 

Этот комплексный план тренировок для всего тела был разработан персональным фитнес-трене-
ром и нацелен на достижение Ваших личных целей. Само собой разумеется, срок и интенсивность 
тренировок вы можете настроить в соответствии с Вашей физической формой и Вашими индиви-
дуальными предпочтениями. Помните о том, что перед каждой тренировкой следует проводить 
обязательную разминку и ни в коем случае не пропускать ее. После пятиминутной разминки мож-
но приступать к основным упражнениям. На тренажере PowerBoard 2.1 можно выполнять большое 
количество разнообразных упражнений. Если Вы хотите освоить новые упражнения или разноо-
бразить свои тренировки, Вы можете найти новые упражнения в интернете или у Вашего продавца 
PowerBoard 2.1.
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[1] ON/OFF  
Для включения и выключения PowerBoards 2.1.

[2] MODE  
При помощи этой кнопки можно выбрать различные настройки.  
	 • Ручная программа (индивидуально) 
	 • Автоматическая программа  
	 (предустановлено: 1 – Warm Up, 2 – Refresh, 3 – Интервал) 
	 • Временной режим (1-15 минут)

При установке автоматической программы скорость и время тренировки изменить нельзя. В 
этом случае они являются предустановленными.

[3] СТАРТ/СТОП  
Здесь Вы можете запустить или остановить программу.

[4] СКОРОСТЬ + / – 
При помощи этой кнопки можно настроить скорость в ручном режиме. (1-20)

[5] TIME (только в ручном режиме)  
При помощи этой кнопки можно установить временной режим (1-15 минут).

АВТОМАТИЧЕСКАЯ ПРОГРАММА

Warm-Up

Минуты 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Скорость 8 8 10 10 12 12 14 14 16 16 12 12 10 10 8

Refresh

Минуты 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Скорость 6 8 10 12 14 14 12 10 12 14 16 16 10 10 8

Интервал

Минуты 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Скорость 6 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 6

[1]

[3][2]

[5][4]
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Декларация соответствия ЕС
Соответствует директиве �LVD directive (2014/35/EC) 

EMC directive (2014/30/EU) 

EMF directive (2013/35/EU) 

RED directive (2014/53/EU)

Поиск неисправностей

Хранение / уход
Благодаря регулярному уходу Вы можете продлить срок службы тренажера PowerBoard 2.1 и обе-
спечить его безопасную работу. 
1. �Рекомендуемое хранение: В сухом месте без пыли. Пожалуйста, при хранении скручивайте 

кабель.
2. Берегите PowerBoard 2.1 от попадания жидкостей и открытого огня.
3. Очищайте прибор мягкой сухой тряпкой.
4. После использования отсоедините PowerBoard 2.1 от электросети.

Счетчик калорий
Счетчик калорий PowerBoard 2.1 – это новая функция для еще более эффективного использования тре-
нажера. 

Отображаемые/ израсходованные калории представляют собой среднее ориентировочное значение, 
достигаемое при постоянных тренировках. При нахождении на PowerBoard 2.1 без движения Вы рас-
ходуете значительно меньшее количество калорий, чем при стандартной тренировке средней интен-
сивности. 

Счетчик калорий рассчитывает данные на основе ориентировочных значений, складывающихся из 
разных спортивных тренировок. Расчет производится на основе средних значений от легкой прогулки 
и быстрого бега трусцой до нормальных занятий на тренажерах с дополнительным весом и без него. 
Расчет калорий составляется из общих результатов расхода калорий для этих видов спорта со средним 
весом в 85 кг. 

Расчет калорий на основе применяемого метода отличается чрезвычайной реалистичностью. Он про-
изводится с точностью до секунды, а показания точного расхода постоянно перерассчитываются за-
ново при каждом изменении скорости.

Индекс массы тела
Индекс массы тела (ИМТ) представляет собой показатель для оценки веса (массы тела) человека. 
Поскольку проблема избыточного веса приобретает все большее значение во всем мире, индекс 
массы тела прежде всего используется для определения риска ожирения.

ИМТ представляет собой соотношение массы тела к поверхности тела, значение которой приблизи-
тельно рассчитывается как рост тела в квадрате. Таким образом ИМТ является лишь приблизитель-
ным ориентировочным значением, поскольку он не учитывает телосложение, пол и индивидуаль-
ное соотношение жировых и мышечных тканей человека.

ИМТ =
вес (kg)

pост2 (m)
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НЕИСПРАВНОСТЬ УСТРАНЕНИЕ

Дистанционное управление не 
работает.

• �Проверьте, правильно ли вставлены батарейки в пульт 
дистанционного управления.

• При необходимости замените батарейки

Прибор не выполняет никаких 
функций.	

• �Проверьте соединение силового кабеля с розеткой и 
прибором

• �Попробуйте активировать прибор через пульт 
дистанционного управления и кнопку включения

Прибор самостоятельно 
выполняет функции, которые 
не были выбраны. (Исключение: 
автоматические программы)

• �Выключите прибор и отсоедините его электросети, 
подождите 20 секунд. После чего снова вставьте 
сетевой штекер в розетку и включите прибор. 
(Перезапуск при сбое в работе)

Сигнал помехи • �Для того чтобы PowerBoard и Pulse Sensor работали 
должным образом необходимо обеспечить рядом 
малое количество источников помех. Измените свою 
позицию и выполните повторное сканирование для 
точного сигнала.

Если неисправности не могли быть устранены посредством указанных методов или при возник-
новении других проблем свяжитесь с Вашим партнером Casada для получения индивидуальной 
консультации. Ваш партнер Casada с удовольствием поможет Вам быстро и компетентно устранить 
возникшие неисправности.

ИМТ МУЖЧИН ИМТ ЖЕНЩИН

Недостаточный вес до 20 до 19

Нормальный вес 20-25 19-24

Избыточный вес 26-30 25-30

Ожирение 31-40 31-40

Сильное ожирение больше 40 больше 40

ОПТИМАЛЬНЫЙ ИНДЕКС МАССЫ ТЕЛА (ИМТ) В ЗАВИСИ-
МОСТИ ОТ ВОЗРАСТА

Вoзраст Оптимальный ИМТ

19-24 19-24

25-34 20-25

35-44 21-26

45-54 22-27

55-64 23-28

старше 65 лет 24-29

ВНИМАНИЕ
Электромагнитные блоки могут вызвать помехи сигнала. Помехи могут давать линии электро-
передач высокого напряжения, сигналы светофора, провода для электрических железных 
дорог, автобусов или трамваев, телевизоров, автомобильные двигатели, велосипедные ком-
пьютеры, некоторые моторизованные тренажеры, мобильные телефоны, или электрические 
ворота безопасности. Это может привести к неточным замерам измерениям сердечного ритма.
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пульс в состоянии покоя 
Пульс в состоянии покоя является определяющим показателем для фитнеса. Чем он ниже, тем лучше. 
Лучше всего измерять пульс с утра сразу после пробуждения в положении лежа, пока организм еще 
полностью расслаблен. Пульс измеряется на левом запястье или сонной артерии при помощи большо-
го и указательного пальца, при этом отсчет ударов сердца осуществляется в течение 15 секунд и затем 
умножается на 4. Для измерения пульса также можно использовать пульсотахограф.

МУЖЧИНЫ

ЖЕНЩИНЫ

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

Атлетическая форма 54-60 54-59 54-59 54-60 54-59 54-59

Отлично 61-65 60-64 60-64 61-65 60-64 60-64

Хорошо 66-69 65-68 65-69 66-69 65-68 65-68

Удовлетворительно + 70-73 69-72 70-73 70-73 69-73 69-72

Удовлетворительно 74-78 73-76 74-78 74-77 74-77 73-76

Удовлетворительно - 79-84 77-82 79-84 78-83 78-83 77-84

Плохо 85+ 83+ 85+ 84+ 84+ 84+

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

Атлетическая форма 49-55 49-54 50-56 50-57 51-56 50-55

Отлично 56-61 55-61 57-62 58-63 57-61 56-61

Хорошо 62-65 62-65 63-66 64-67 62-67 62-65

Удовлетворительно + 66-69 66-70 67-70 68-71 68-71 66-69

Удовлетворительно 70-73 71-74 71-75 72-76 72-75 70-73

Удовлетворительно - 74-81 75-81 76-82 77-83 76-81 74-79

Плохо 82+ 82+ 83+ 84+ 82+ 80+

	 ФИТНЕС	 ВОЗРАСТ

	 ФИТНЕС	 ВОЗРАСТ

Продавец предоставляет на указанный прибор гарантию на установленный законом срок. Гаран-
тийный срок начинается с момента покупки. Дату покупки необходимо подтвердить товарным 
чеком.

Продавец бесплатно ремонтирует или заменяет бракованные или неисправные приборы в пре-
делах ФРГ. Сюда не относятся быстроизнашиваемые детали. Необходимым условием для испол-
нения гарантийных обязательств является отправка неисправного прибора с товарным чеком до 
истечения гарантийного срока. 

Гарантийные обязательства пропадают в том случае, если после обнаружения неисправности 
ремонт прибора или его модификация были осуществлены неавторизованными для этого специ-
алистами. 

Гарантийные обязательства продавца ограничиваются ремонтом или заменой товара. В рамках 
гарантийных обязательств производитель или продавец не несет никакую другую ответствен-
ность и не отвечает за ущерб, возникший вследствие несоблюдения руководства по эксплуатации 
и /или ненадлежащего использования прибора. 

Если при проверке прибора производителем будет установлено, что гарантийные требования 
выходят за рамки действия предоставленной гарантии, или что гарантийный срок завершился, 
расходы на проверку и ремонт прибора несет покупатель.

Юридическое уведомление: Все содержание не является заявлением о лечебном воздействии. 
Диагностика и терапия заболеваний и иных нарушений здоровья требует проведения лечения 
врачами, лицами без медобразования, имеющими разрешение на ограниченную лечебную прак-
тику либо терапевтами. Сведения несут исключительно информационный характер и не могут 
использоваться в качестве замены врачебного лечения. Призываем каждого пользователя путем 
тщательного обследования и, если требуется, после консультации специалиста установить  не-
обходимость использования в конкретном случае. Любое использование и терапия осуществля-
ется на собственный риск пользователя. Мы устраняемся от любых высказываний о лечебном 
воздействии или обещаний.

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

Авторские права на изображения и тексты защищены правом об авторских правах компании 
CASADA International GmbH и не могут использоваться без ее разрешения. 

Copyright © 2017 CASADA International GmbH. 

Все права защищены.

Гарантийные обязательства
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Поздравления

Съдържание

С покупката на този фитнес уред Вие доказахте, че се отнасяте съзнателно към своето здраве. 

За да можете да ползвате дълго време предимствата на уреда, моля, прочетете внимателно ука-
занията за безопасност и ги спазвайте. 

Желаем Ви много радост с Вашия личен PowerBoard 2.1.

Още от създаването си през 2000 година марката CASADA е синоним на висококачествени проду-
кти в областта на уелнеса и фитнеса. 

Днес продуктите CASADA се предлагат в 37 страни от цял свят. Продуктите CASADA се отличават с 
постоянно усъвършенстване, оригинален дизайн и стриктна насоченост към подобряване качест-
вото на живот, както и с надеждно и превъзходно качество.
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88	 Указания за безопасност	

89	 Технически данни	

90	 Противопоказания	

91	 Оборудване / Функции	

91	 Дисплей

92	 Дистанционно управление

93	 Преглед на тренировките

94	 Търсене на повреди

94	 Съхранение / Поддръжка

94	 ЕО-Декларация за съответствие

95	 Брояч на калории	

95	 Индекс за телесната маса	

96	 Пулс в покой

97	 Гаранционни разпоредби
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Указание:  
Захранващият блок (захранващият кабел) се намира в долния стиропор (фиг.1). Извадете трена-
жора 2.1 от кашона и обърнете долната стиропорна опаковка. Захранващият блок се намира в 
един от жлебовете в ъгъла (фиг.2).

Фигура 1 Фигура 2
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Преди да пуснете в действие фитнес уреда, моля, прочетете много внимателно следни-
те указания, за да осигурите безупречно функциониране и оптимален начин на дейст-
вие. Моля, съхранявайте това ръководство за употреба!

•	� Този фитнес уред отговаря на общопризнатите технически принципи и на валидните указания за 
безопасност.

•	� Този уред не се нуждае от поддръжка. Евентуално необходимите поправки да се извършват само 
от оторизиран специалист. Неправилната употреба и поправката от неоторизирано лице са заб-
ранени от съображения за безопасност и водят до загуба на гаранцията.

•	 Никога не докосвайте мрежовия щепсел с мокри ръце.

•	� Моля, избягвайте контакт на уреда с вода, не го излагайте на високи температури, както и на ди-
ректна слънчева светлина.

•	� Ако не използвате продължително време уреда, изключвайте захранващия кабел от контакта с 
цел избягване на риск от късо съединение.

•	� Не използвайте повредени щепсели, шнурове или разхлабени контакти. Ако щепселът или шну-
ровете са дефектни, следва да бъдат подменени от производителя, сервизния представител или 
от квалифицирано лице. При функционална повреда незабавно изключете уреда от захранване-
то, моля. Използването за други цели или неправилната употреба изключва гаранцията за повре-
ди.

•	� Според преобладаващото мнение деца под 13 години не трябва да изпълняват тренировки с виб-
рационни уреди. За по-напреднала възраст не съществуват ограничения.

•	� За да избегнете свръхтрениране, не превишавайте следната максимална продължителност на 
тренировките:

 
ВНИМАНИЕ! 

Дори добре тренираните спортисти следва да започват бавно, тъй като вибрациите представля-
ват за мускулите напълно нова форма на натоварване. С времето интензивността на тренировките 
може да се повишава постепенно, напр. с по-висока честота, повече динамични упражнения или 
по-кратки почивки.

•  Никога не използвайте остри или режещи предмети.

•  Внимавайте винаги за правилната стойка на тялото, за да избегнете увреждане на стави и органи.

•  Никога не разполагайте главата си или гръдния кош директно върху PowerBoard 2.1.

•  �При упражнения, когато главата е в близост до PowerBoard 2.1 (напр. лицеви опори, опори на лак-
ти, странични опори и др.), никога не тренирайте с интензивност над степен 10!

Указание: 
При едностранно натоварване на PowerBoard 2.1 заставайте винаги в средата и с двата крака 
върху уреда, моля и след това от тази позиция измествайте тежестта навън.

Амплитуда: 
зона 1: 
зона 2: 
зона 3:

+/– 	 9 mm	 ХОД: 0-18 mm 
+/– 	3,5 mm 	 7 mm 
+/– 	 6 mm 	 12 mm 
+/– 	 9 mm 	 18 mm

Честота: 5,6 – 13,6 Hz 

Скорост: Степен 1-20 

Максимално 
натоварване: 

 
120 кг при позициониране на двата крака 

Напрежение: AC 220 -240 V ~ 50/60 Hz

Консумация: макс. 250  Watt при правилно използване 

Размери на кашона: 85 x 50 x 20 cm

Размери на платформата: 79 x 48 x 14,5 см 

Тегло: 22 кг 

Медицински продукт: Не 

Указания за безопасност
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Фитнес ниво нередовни  
тренировки  

Занимания със спорт:  
30мин. при 1-4x  

тренировки/седмично

Фитнес ниво спортна  
кондиция/с тренировки:  

45мин. при  
1-6x тренировки/седмично

Фитнес ниво без тренировки:  
15мин. при  

1-3x тренировки/седмично

Технически данни

7mm
12mm

18mm

7mm
12mm

18mm

ПРОМЕНЛИВО ДВИЖЕНИЕ

свободно 
вървене

тичане 7mm 
Позиция I

12mm 
Позиция II

18mm  
Позиция III

бягане

ПОЗИЦИЯ ВЪРХУ POWERBOARD

11 22 33

+ Амплитуда

– Амплитуда

ХОД**

ПИК*

	 * 	връхна точка 
	 ** 	движение нагоре и надолу
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Особено в честотния обхват от 15Hz!

•	 остри мигренозни пристъпи

•	 скоро поставени импланти, като напр. тазобедрени или коленни протези

•	 пресни фрактури

•	 камъни в жлъчката или бъбреците

•	 венозно възпаление, тромбоза

•	 епилепсия

•	 тумори и метастази, рак на костите

•	 остри възпаления

•	 акутни заболявания

•	 сърдечен стимулатор

•	 бременност

•	 напреднала остеопороза с фрактури вследствие остеопороза

•	 тежка форма на диабет със сериозни нарушения в оросяването (гангрена, ретина)

•	� метални и керамични импланти в тренираните зони на тялото, поставени преди по-малко от 6 
месеца

•	 пресни рани и операции

•	 стентове и байпаси, поставени преди по-малко от 6 месеца

•	 нелекувано високо кръвно налягане

•	 тежка сърдечна недостатъчност nyha > i клас

•	 пресни фрактури

•	 хернии (изсипване)

Евентуални странични действия на вибрационната тренировка

•	 мравучкане в мускулите

•	 сърбеж на кожата

•	 засилване на болките поради прекомерна интензивност на тренировката

•	 временно спадане на кръвното налягане

•	 временна хипогликемия

Трябва ли да се разглеждат противопоказанията като абсолютни?

Ако сте засегнати от някое от изброените противопоказания, това не означава, че вибрационна-
та тренировка е абсолютно забранено за Вас. В този случай препоръчваме да се консултирате с 
Вашия лекар. Вибрационната платформа може да се използва като допълнение към обичайната Ви 
терапия, ако е препоръчана от Вашия лекар или физиотерапевт
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Противопоказания Оборудване / Функции
Уредът PowerBoard 2.1 е оборудван с мощен, стабилен електромотор. В допълнение към различните 
автоматични програми (за подробности виж [2] автоматични програми) PowerBoard 2.1 има лесно 
регулируема, ръчна зона. Без значение какво е Вашето фитнес ниво: Без тренировки, нередовни за-
нимания със спорт, редовни занимания със спорт или професионален спортист, тренировката може 
да се настройва за ВСЕКИ лесно и индивидуално. На цифровия дисплей на уреда винаги можете да 
видите точно коя програма е активирана, каква е продължителността на тренировката и с каква 
интензивност тренирате.

Монтираните към PowerBoard 2.1 транспортни ролки гарантират висока степен на мобилност. Рол-
ките могат да се използват също и като дръжки за носене. Гумените крачета на уреда гарантират 
перфектно стабилност и оптимално минимизиране на шума чрез абсорбиране на звука.

Дисплей

[1]	 START/STOPP  Оттук можете да стартирате или спирате програмите.

[2]	� РЕЖИМИ  Посредством този бутон можете да избирате различни настройки.  
• Ръчна програма (индивидуална) 
• Автоматична програма (предварително настроена: 1 – Загряване, 2 – Обновяване, 3 – Интервал) 
• Режим Време (1-15 минути) 
При автоматичните програми скоростта и времето не могат да се променят. Те са предва-
рително настроени.

[3]	 + / –  С тези бутони настройте в режим Време времето на действие (1-15 минути).

[4]	 SPEED + / –  Посредством този бутон можете да регулирате скоростта в ръчен режим. (1-20)

[5]	 Моментен разход на калории

[6]	 Оставащо време на действие. Когато мига индикацията TIME, Вие сте в режим Време.

[7]	 Актуална степен на скоростта

[8]	  �Показва избрания режим. Ако индикацията AUTO мига – Вие сте в режим на автоматичните 
програми. Ако индикацията MANUAL мига – Вие сте в режим на ръчната програма.

[9]	  �Дисплей на сърдечния ритъм: функционирайки в комбинация със сензора за пулс,  
дисплеят показва текущия сърдечен ритъм.

[1]

[2]

[3/4]

[5]

[6] [7] [8]

[9]
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МУСКУЛИ УПРАЖНЕНИЯ

Гърди Лицева опора 
опростена 

Лицева опора 
класическа

Летящи движения  
(с вибрираща гира)

Преса с гири  
(с вибрираща гира)

Лицева опора 
статична

Повторение/Време 20 20 20 20 20

Гръб Опора на лакти Гребане  
(с вибрираща гира)

Гребане с две ръце  
(с вибрираща гира)

Дедлифт  
(с вибрираща гира)

Опъване на 
скрипец в 

наведено напред 
положение

Повторение/Време 60 секунда 2x 20 20 20 20

Корем Изпъване на крак Лакът към коляно Странична опора Страничен крънч

Повторение/Време 20 2 x 20 2 x 15 2 x 15

Седалище Повдигане на крак 
(изпънат крак)

Повдигане на крак 
(присвит крак) Мост статичен Мост активен Мост статичен (с 

повдигане на крак)
Повторение/Време 2 x 20 2 x 20 30 секунда 10 2 x 15

Крака и прасци Клек Напад статичен Напад активен Повдигане на прасеца 
от стоящо положение

Повторение/Време 30 секунда 2x 30 секунда 2 x 15 60 секунда

Рамене и ръце Странично повдигане Челен лифт Помпане на бицепс  
(с вибрираща гира)

Преса с гири  
(с вибрираща гира)

Лицева опора 
статична

Повторение/Време 15 15 20 20 20

ПРИЛОЖЕНО DVD  
С ТРЕНИРОВКИ
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Преглед на тренировките
Препоръчителното време за тренировка с PowerBoard 2.1 е 3 пъти по 10 минути седмично. 

Планът за тренировка на цялото тяло е разработен от личен фитнес треньор и ще Ви бъде в помощ 
за постигане на Вашите цели. Естествено винаги можете да променяте продължителността и интен-
зивността съобразно личната Ви кондиция и предпочитания. Мислете винаги за това, че разумното 
загряване преди всяка тренировка е задължително и в никакъв случай не бива да се пренебрегва. 
Ако загреете 5 минути, Вие сте готови да започнете. Съществува голямо разнообразие от упраж-
нения, които можете да изпълнявате с PowerBoard 2.1. Ако искате ново начало или разнообразие, 
погледнете в интернет или се обърнете към Вашия търговец на PowerBoard 2.1.
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[1] START/STOPP  
За включване и изключване на PowerBoard 2.1.

[2] РЕЖИМИ  
Посредством този бутон можете да избирате различни настройки.  
	 •Ръчна програма (индивидуална) 
	 • Автоматична програма  
	 (предварително настроена: 1 – Загряване, 2 – Обновяване, 3 – Интервал) 
	 • Режим Време (1-15 минути)

При автоматичните програми скоростта и времето не могат да се променят. Те са предвари-
телно настроени.

[3] START/STOPP  
Оттук можете да стартирате или спирате програмите.

[4] SPEED + / – 
Посредством този бутон можете да регулирате скоростта в ръчен режим. (1-20)

[5] TIME (само в ръчен режим)  
С тези бутони настройте в режим Време времето на действие (1-15 минути).

АВТОМАТИЧНИ ПРОГРАМИ

Warm-Up (загряване)

Минути 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Скорост 8 8 10 10 12 12 14 14 16 16 12 12 10 10 8

Refresh (обновяване)

Минути 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Скорост 6 8 10 12 14 14 12 10 12 14 16 16 10 10 8

Interval (интервал)

Минути 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Скорост 6 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 6

[1]

[3][2]

[5][4]
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ЕО – Декларация за съответствие
В съответствие с европейските директиви �LVD directive (2014/35/EC) 

EMC directive (2014/30/EU) 

EMF directive (2013/35/EU) 

RED directive (2014/53/EU)

Търсене на повреди

Съхранение / Поддръжка
Чрез редовна поддръжка ще удължите живота на Вашия PowerBoard 2.1 и същевременно ще 
осигурите безопасната експлоатация за дълъг период. 
1. Препоръчително съхранение: На сухо място, без прах. Моля, навивайте кабела. 
2. Дръжте PowerBoard 2.1 далече от течности и открит пламък. 
3. Почиствайте уреда със суха, мека кърпа. 
4. След използване изключвайте PowerBoard 2.1 от захранването.

Брояч на калории
Броячът на калории на PowerBoard 2.1 е нова функция за повече ефективност. 

Отчетените/ изразходените калории представляват средна ориентировъчна стойност, която може да 
се постигне при постоянна тренировка. При позициониране върху PowerBoard 2.1 без движение израз-
ходвате по-малко калории, отколкото при средна тренировка с умерени усилия. 

Броячът на калории изчислява данните въз основа на ориентировъчни стойности, които са съставени 
от няколко спортни дейности. Изчисляват се средните ориентировъчни стойности от лека разходка 
през бързо тичане до нормални упражнения на открито с и без тежести. Калориите се изчисляват от 
общите резултати за разхода им при видове спорт при регистрирано средно тегло от 85 кг. 

При приложения метод разходът на калории може да се разглежда като сравнително реален. Изчис-
ляването е с точност до секунда, така че при промяна на скоростта калориите постоянно се пресмятат 
отново, за да се отчете точният им разход.

Индекс на телесната маса
Индексът на телесната маса (ИТМ) е показател за оценка на теглото (телесната маса) на човек. Тъй 
като наднорменото тегло представлява нарастващ проблем в цял свят, индексът на телесната маса 
се използва главно за насочване към свързаната с това опасност.

ИТМ отнася телесна маса към телесна повърхност, която приблизително се изчислява от квадрата 
на височината. Затова BMI представлява груба ориентировъчна стойност, тъй като не отчита нито 
фигурата и пола, нито индивидуалния състав на телесната маса от мазнини и мускулна тъкан на 
човека.
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ПОВРЕДА РЕШЕНИЕ

Дистанционното управление не 
функционира.

• �Проверете дали батериите са поставени правилно в 
дистанционното управление.

• �При нужда сменете батериите

Уредът не отчита никаква функция.

• �Проверка на връзката на захранващия кабел към 
контакта и конектора на уреда

• �Опитайте да активирате уреда от дистанционното 
управление и от бутона Power н самия

Уредът самостоятелно изпълнява 
функции, които не са избрани 
(изключение: автоматични 
програми)

• �Изключете уреда от бутона, изключете уреда от 
захранването, изчакайте 20 сек. След това пъхнете 
щепсела в контакта и включете уреда. (рестартиране 
при неизправност)

Смущения на сигнала • �Има твърде много източници около Вас, които могат 
да повлияят на сигнала на Вашия PowerBoard и Pulse 
Sensor, и те да не функционират правилно. Променете 
позицията си и сканирайте повторно за сигнал.

Ако евентуалните неизправности не могат да се отстранят чрез посочените по-горе решения или 
възникнат други проблеми, свържете се с Вашия Casada партньор, за да обсъдите професионално и 
индивидуално решение на съществуващия проблем. Вашият Casada партньор с удоволствие ще Ви 
помогне за бързото и компетентно отстраняване на неизправностите.

ИТМ =
тегло (kg)

Ръст2 (m)

ИТМ ЗА МЪЖЕ ИТМ ЗА ЖЕНИ

Поднормено тегло под 20 под 19

Нормално тегло 20-25 19-24

Наднормено тегло 26-30 25-30

Затлъстяване 31-40 31-40

тежко затлъстяване повече от 40 повече от 40

ОПТИМАЛНИЯТ ИНДЕКС НА ТЕЛЕСНАТА МАСА (ИТМ) 
СЪОБРАЗНО ВЪЗРАСТТА

Възраст оптимален ИТМ

19-24 19-24

25-34 20-25

35-44 21-26

45-54 22-27

55-64 23-28

възраст над 65 24-29

ВНИМАНИЕ
Електромагнитни блокове могат да причинят смущения на сигнала. Това може да се случи около 
електропроводи за високо напрежение, светлинни сигнали на трафика (светофари), контактна 
мрежа за електрически железници, автобуси или трамваи, телевизори, автомобилни двигатели, 
компютри, моторизирано оборудване, мобилни телефони, или когато преминавате през елек-
трически входове за проверка и безопасност.
Тези смущения ще доведат до многократно неточно измерване на сърдечната честота.
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Пулс в покой
Пулсът в покой е показател за фитнеса. Колкото е по-нисък, толкова по-добре. Най-добре е да се измер-
ва сутрин малко след ставане в легнало положение, когато тялото все още е напълно отпуснато. Пулсът 
се мери на лявата китка с палеца и показалеца или на сънната артерия, при което в продължение на 
15 секунди се отброяват ударите на сърцето и след това се умножават по 4, измерването може да се 
извършва и с пулсомер.

МЪЖЕ

ЖЕНИ

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

Атлетичен 54-60 54-59 54-59 54-60 54-59 54-59

Отличен 61-65 60-64 60-64 61-65 60-64 60-64

Добър 66-69 65-68 65-69 66-69 65-68 65-68

+ средно 70-73 69-72 70-73 70-73 69-73 69-72

Средно 74-78 73-76 74-78 74-77 74-77 73-76

– средно 79-84 77-82 79-84 78-83 78-83 77-84

лош 85+ 83+ 85+ 84+ 84+ 84+

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

Атлетичен 49-55 49-54 50-56 50-57 51-56 50-55

Отличен 56-61 55-61 57-62 58-63 57-61 56-61

Добър 62-65 62-65 63-66 64-67 62-67 62-65

+ средно 66-69 66-70 67-70 68-71 68-71 66-69

Средно 70-73 71-74 71-75 72-76 72-75 70-73

– средно 74-81 75-81 76-82 77-83 76-81 74-79

лош 82+ 82+ 83+ 84+ 82+ 80+

	 ФИТНЕС	 ВЪЗРАСТ

	 ФИТНЕС	 ВЪЗРАСТ

За описания на обратната страница продукт търговецът гарантира законоустановения гаранционен 
срок. Гаранцията важи от датата на закупуване. Датата на закупуване се удостоверява с касовия бон.

Търговецът ремонтира безплатно или подменя маркетираните в Германия продукти, при които са 
възникнали дефекти. От гаранцията се изключват износващи се части. Предпоставка за това е из-
пращането на дефектния уред с касовия бон преди изтичане на гаранционния срок. 

Гаранционната претенция е невалидна, ако се установи, че дефектът е възникнал напр. вследствие 
чужда намеса или поправка, или модификация, която не е изпълнена от производителя или отори-
зиран дилър. 

Гаранцията на търговеца се ограничава до ремонт или подмяна на продукта. В рамките на тази га-
ранция производителят или продавачът не поема други допълнителни задължения и не носи от-
говорност за всички вреди, възникнали поради несъблюдаване на упътването за употреба и /или 
злоупотреба с продукта. 

Ако при проверка на продукта от производителя се установи, че гаранционната претенция се отна-
ся за дефект, който не се покрива от гаранцията или че гаранционният срок е изтекъл, разходите за 
проверката и ремонта се поемат от клиента.

Правно указание: Съдържанието не представлява становище за лечение. Диагнозата и терапията 
на заболявания и други физически смущения изискват лечение от лекари, специалисти по натуро-
патия или терапевти. Данните са само информативни и не бива да се използват като заместител 
на медицинското лечение. Съветваме всеки потребител да определи чрез внимателен преглед и 
при необходимост след консултация със специалист дали приложението е полезно в конкретния 
случай. Всяко приложение или терапия е на собствен риск на потребителя. Ние се дистанцираме от 
всякакво становище за лечение или обещания

Casada International GmbH 
Обермайерс Фелд 3 
33104 Падерборн, Германия 
info@casada.com
www.casada.com

Copyright Изображенията и текстовете са авторското право на CASADA International GmbH и не мо-
гат да бъдат използвани без изрично потвърждение. 

Copyright © 2017 CASADA International GmbH. 

Всички права запазени.

Гаранционни разпоредби
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Complimenti per la scelta!

Indice

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.

Fin dalla data di costituzione della società nel 2000 il nome CASADA è garanzia di prodotti di alta qualità nel 
settore wellness e fitness. 

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

107  	 Contatore calorie 

107  	 Indice di massa corporea 

108  	 Battito a riposo

109 	 Disposizioni per la garanzia

IT

Nota:  
l’alimentatore (cavo di alimentazione) si trova nel polistirolo sottostante (fig. 1). Estrarre la PowerBoard 
2.1 dalla scatola e girare la confezione in polistirolo sottostante. L’alimentatore si trova in uno degli intagli 
sull’angolo (fig. 2). 

Figura 1 Figura 2
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Prima di mettere in esercizio il dispositivo, si consiglia di leggere le indicazioni seguenti 
con molta attenzione al fine di garantire un funzionamento corretto ed ottimale. 

Le istruzioni per l’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.

•	 L’apparacchio non deve venire a contatto con acqua, elevate temperature e radiazione solare diretta.

•	� Se avete lasciato l’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. L’uso differente da quello 
previsto o un utilizzo sbagliato esclude ogni responsabilità per danni.

•	� Secondo le opinioni predominanti non si dovrebbero sottoporre alla training con vibrazioni bambini al di 
sotto dei 13 anni. In senso contrario non si ravvisano limitazioni di età.

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

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’intensità dell’allenamento può essere aumen-
tata gradualmente attraverso frequenze maggiori, esercizi più dinamici e pause più 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 intensità superiore al livello 10!

Nota:  
Per sollecitazione del PowerBoard 2.1 da un lato solo posizionarsi all’inizio sempre centrali e su entrambi  
i piedi sull’apparecchio e da questa posizione spostare il peso verso l’esterno.

Avvertenze di sicurezza
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Livello di fitness irregolare:  
Praticante sport:  

30min per 1-4x training/settimana

Livello di fitness sportivo/allenato:  
45 min per  

1-6x training/settimana

Livello di fitness non allenato:  
15 min per  

1-3x training/settimana

Dati tecnici

MOVIMENTO ALTERNATO

passeggiata tranquilla jogging corsa

POSIZIONARSI SUL POWERBOARD

7mm - Posizione I

7mm
12mm

18mm

12mm - Posizione II
18mm - Posizione III

MOVIMENTO ALTERNATO

passeggiata tranquilla jogging corsa

POSIZIONARSI SUL POWERBOARD

7mm - Posizione I

7mm
12mm

18mm

12mm - Posizione II
18mm - Posizione III

Ampiezza: 
campo 1: 
campo 2: 
campo 3:

+/– 	 9 mm	 Sollevamento: 0-18 mm 
+/– 	3,5 mm 	 7 mm 
+/– 	 6 mm 	 12 mm 
+/– 	 9 mm 	 18 mm

Frequenza: 5,6 – 13,6 Hz 

Velocità: Stufe 1-20 

Sollecitazione massima: 120 kg per posizionamento su entrambi i piedi 

Tensione: AC 220 -240 V ~ 50/60 Hz

Consumo: �max. 250 Watt per utilizzo ordinario 

Dimensioni imballaggio:  85 x 50 x 20 cm

Dimensioni Board:  79 x 48 x 14,5 cm

Peso: �22 kg 

Dispositivo medico: no 

11 22 33

+ AMPIEZZA

– AMPIEZZA

SOLLEVAMENTO**

PICCO*

	 * 	punto massimo 
	 ** 	movimento in alto e in avanti
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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

•	Infiammazione 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 I

•	fratture recenti

•	Ernie (ernie inguinali)

Eventuali effetti collaterali del training con vibrazioni

•	Intorpidimento della muscolatura

•	Prurito della pelle

•	Intensificazione del dolore attraverso un’intensità 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 può essere aggiunta alla vostra solita terapia su consiglio del medico curante o del fisioterapista.
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Controindicazioni Attrezzatura / Funzioni
La PowerBoard 2.1 è 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 può essere impostato individualmente secondo le 
esigenze di ognuno. Sul display digitale dell’apparecchio potete vedere sempre quale programma è attivato, 
quanto dura il training e l’intensità dello stesso.

I rulli trasportatori installati sul PowerBoard 2.1 garantiscono un’elevata mobilità. I rulli fungono anche da 
manici. I piedi in gomma dell’apparecchio garantiscono una perfetta stabilità ed un’ottimale minimizzazione 
dei rumori mediante assorbimento acustico. 

Display

	

[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: 1 – Warm Up, 2 – Refresh, 3 – Intervall)  
• Modalità a tempo (1-15 minuti) 
Nei programmi automatici la velocità e il tempo non possono essere modificati.  
Questi sono preimpostati.

[3]	+ / –  Con questi tasti potete impostare la durata nella modalità a tempo (1-15 minuti).

[4]	�SPEED + / –  Cliccando su questo tasto potete selezionare la velocità nella modalità manuale.  
(livello 1-20)

[5]	Consumo calorico momentaneo

[6]	Durata rimasta. Se la scritta TIME lampeggia, la modalità a tempo è attivata.

[7]	livello di velocità attuale

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

[9]	�Indicazione della frequenza cardiaca: con l’inserimento corretto del cardiofrequenzimetro indica la 
frequenza cardiaca in corso.

[1]

[2]

[3/4]

[5]

[6] [7] [8]

[9]
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SEZIONE MUSCOLI ESERCIZI

Torace Flessione semplificata Flessione classica
Movimento volante  

(con sbarra vibrazioni)
Sollevamento bilanciere 
(con sbarra vibrazioni)

Flessione statica

Ripetizioni / Tempo 20 20 20 20 20

Schiena
Flessione su  
avambracci

Vogatore  
(con sbarra vibrazioni)

Vogatore con  
entrambe le braccia  

(con sbarra vibrazioni)

Stacco da terra  
(con sbarra vibrazioni)

Lat-pull down 
inclinato in avanti

Ripetizioni / Tempo 60 sec 2x 20 20 20 20

Pancia Distensione gambe Gomito al ginocchio Flessione laterale Crunch laterale

Ripetizioni / Tempo 20 2 x 20 2 x 15 2 x 15

Sedere Sollevamento gambe 
(gamba tesa)

Sollevamento gambe 
(gamba piegata)

il ponte statico il ponte attivo
il ponte statico (con 

sollevamento gambe)
Ripetizioni / Tempo 2 x 20 2 x 20 30 sec 10 2 x 15

Gambe e polpacci Flessione del ginocchio Affondo statico Affondo attivo sollevamenti dei polpacci

Ripetizioni / Tempo 30 sec 2x 30 sec 2 x 15 60 sec

Spalle e braccia Sollevamento laterale Frontlift
Bizeps Curl  

(con sbarra vibrazioni)
Sollevamento bilanciere 
(con sbarra vibrazioni)

Flessione statica

Ripetizioni / Tempo 15 15 20 20 20

DVD TRAINING 
ALL’INTERNO

Telecomando Telecomando

Panoramica training
La durata consigliata per il training con PowerBoard 2.1 ammonta a 10 min 3 volte a settimana. 
Questo piano Tutto corpo è stato ideato da un Personal Fitness Coach e vi aiuta a raggiungere i vostri obietti-
vi. Potete variare la durata e l’intensità 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.
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[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: 1 – Warm Up, 2 – Refresh, 3 – Intervall)  
	 • Modalità a tempo (1-15 minuti)

Nei programmi automatici la velocità 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 velocità nella modalità manuale. (livello 1-20)

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

PROGRAMMI AUTOMATICI 

Warm up

Minuti 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Velocità 8 8 10 10 12 12 14 14 16 16 12 12 10 10 8

Refresh

Minuti 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Velocità 6 8 10 12 14 14 12 10 12 14 16 16 10 10 8

Intervallo

Minuti 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Velocità 6 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 6

[1]

[3][2]

[5][4]
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Dichiarazione di conformità UE 
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)

Ricerca malfunzionamenti

Posizionamento / Cura
Una cura regolare del PowerBoard 2.1 consente di allungarne la durata utile e di assicurare sempre il 
funzionamento in sicurezza. 
1. Posizionamento consigliato: Asciutto, in assenza di polvere. Avvolgere il cavo  
2. Tenete liquidi e fiamme vive lontano dal PowerBoard 2.1.  
3. Pulite l’apparecchio con un panno asciutto e morbido.  
4. Dopo l’utilizzo scollegate dalla rete il PowerBoard 2.1.

Contatore calorie
Il contatore calorie del PowerBoard 2.1 rappresenta una nuova funzionalità per un’effettività ancora maggiore. 

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

Il contatore di calorie calcola i dati in base a valori indicativi che si compongono di varie attività 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 
attività sportive con un peso medio rilevato di 85 kg. 

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

Body Mass Index
Il Body Mass Index (BMI) è una misura per valutare il peso (massa corporea) di un essere umano. Il sovrappe-
so è 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. Il 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.

BMI =
Massa corporea (kg)

Altezza2 (m)
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MALFUNZIONAMENTO SOLUZIONE

Il comando a distanza non funziona.
• ��Controllate se le batterie sono allocate correttamente nel 

comando a distanza.

•	In caso sostituire le batterie.

L’apparecchio non da segni  
di alcun tipo.

•	�Controllate che il cavo sia collegato alla presa e 
all’apparecchio.

•	�Cercate di avviare l’apparecchio tramite comando a distan-
za e il tasto Power disposto sullo stesso.

L’apparecchio conduce funzioni  
autonomamente che non sono  
state scelte.  
(Eccezione: programmi automatici)

• ��Spegnete l’apparecchio, scollegate l’apparecchio dalla rete 
e aspettate 20 secondi. Inserite nuovamente il cavo nella 
presa e accendete l’apparecchio.  
(riavvio in caso di malfunzionamento)

Il segnale è disturbato • �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.

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.

BMI  

MASCHILE

BMI  

FEMMINILE

Sottopeso inferiore a 20 inferiore a 19

Peso normale 20-25 19-24

Sovrappeso 26-30 25-30

Adiposità 31-40 31-40

Adiposità elevata maggiore a 40 maggiore a 40

IL BODY MASS INDEX (BMI) OTTIMALE IN BASE ALL’ETÀ

Età BMI ottimale

19-24 19-24

25-34 20-25

35-44 21-26

45-54 22-27

55-64 23-28

più vecchio di 65 24-29
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ATTENZIONE
L’interferenza può essere causata dalla presenza di campi elettromagnetici. Questo può avvenire 
in prossimità di linee ad alta tensione, semafori, linee aeree, treni elettrici, autobus o tram, ap-
parecchi televisivi, ciclo computer, alcune attrezzature sportive, telefoni cellulari o l’attraversa-
mento di varchi di sicurezza elettrici. In questi casi si avranno misurazioni falsate della frequenza 
cardiaca.
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Battito a riposo
Il battito a riposo è un indicatore del vostro livello di fitness. Più è basso, meglio è. Meglio misurare al mattino 
poco dopo essersi svegliati in quanto il corpo è ancora completamente rilassato. Si misura con pollice e indice al 
polso sinistro o alla carotide per 15 secondi e multiplicando poi per 4 o con un orologio cardiofrequenzimetro.

UOMINI

DONNE

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+

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 74-81 75-81 76-82 77-83 76-81 74-79

Non buono 82+ 82+ 83+ 84+ 82+ 80+

	 FITNESS 	 ETÁ

	 FITNESS 	 ETÁ

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 è 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 validità della garanzia. 

La garanzia non copre nei casi in cui il difetto manifestatosi è da ricondurre ad azioni esterne o è 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 responsabilità ulteriore a quella qui riportata e non può essere considerato responsabile per 
danni che derivano dalla mancata osservanza delle istruzioni per l’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 è 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 l’uso è 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.

Disposizioni per la garanzia
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Grattis!

Innehållsförteckning

Med köpet av denna fitnessenhet visar du att du är medveten om din hälsa. För att njuta av fördelarna 
med din fitnessenhet på lång sikt, ber vi dig att läsa och följa bruksanvisningen noga. Vi önskar dig mycket 
nöje med din personliga PowerBoard 2.1. 

Sedan starten år 2000, står namnet CASADA för högkvalitativa produkter på hälso-spa och fitnessmarknaden 
Idag finns CASADA utrustning tillgänglig i 37 länder över hela världen.

Kontinuerlig vidareutveckling, en omisskännlig design och en fokuserad inriktning mot en bättre livskvalitet är 
det som kännetecknar CASADA produkter, lika mycket som dess oslagbara och pålitliga kvalitet.
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112	 Säkerhetsinstruktioner	

113	 Specifikationer	

114	 Kontraindikationer	

115	 Utrustning/funktioner	

115	 Display

116	 Fjärrkontroll

117	 Träning översikt

118	 Felsökning

118	 Lagring/underhåll

118	 Konformitetsförklaring

119	 Kaloriräknare	

119	 Kroppsmassa-index	

120	 Vilopuls

121	 Garantivillkor

SW
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Hänvisning: 
Nätdelen (strömkabel) befinner sig i den nedre frigoliten (bild 1). Ta ut din  PowerBoard 2.1 ur  kar-
tongen och vänd på den nedre frigolitför-packningen. Nätdelen befinner sig i ett spår i hörnet (bild 2).

Bild 1 Bild 2
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Läs noga igenom följande instruktioner till innan du använder fitnessutrustningen för att 
säkerställa dess funktion och optimala effekt. 

Behåll dessa användarinstruktioner!

• �Denna fitnessutrustning överensstämmer med erkända tekniska principer och gällande säkerhetsbestäm-
melser.

• �Denna utrustning är underhållsfri. Alla nödvändiga reparationer måste utföras av en auktoriserad fackman. 
Felaktig användning och otillåtna reparationer är förbjudna av säkerhetsskäl och gör garantin ogiltig.

• Rör aldrig stickproppen med våta händer.

• Undvik att utrustningen kommer i kontakt med vatten, höga temperaturer och direkt solljus.

• �Om du har lagrat utrustningen på en kall plats under en längre tid, bör du hålla den en timme i rumstempe-
ratur innan du använder den. 

• �Var noga med att koppla bort utrustningen från eluttaget under längre perioder av icke-användning för att 
eliminera risken för kortslutning.

• �Använd inte skadade stickkontakter, sladdar eller lösa uttag. Skadade stickkontakter eller sladdar måste 
bytas ut av tillverkaren, servicerepresentant eller av kvalificerad personal. I händelse av felfunktion koppla 
ur utrustningen omedelbart. Vi tar inget ansvar för skador till följd av oriktig eller felaktig användning.

• �Enligt rådande uppfattning bör barn under 13 år inte utöva någon vibrationsträning. Det finns emellertid 
inte någon övre åldersgräns.

• För att undvika för mycket träning, bör du inte överskrida följande maximala träningstider:

OBSERVERA! 

Även människor, som redan har en god träningsnivå, bör börja långsamt, eftersom vibrationerna represen-
terar en helt ny form av övning för musklerna. Med tiden kan träningsintensiteten gradvis ökas med högre 
frekvenser, mer dynamiska övningar eller kortare pauser.

• Använd aldrig vassa eller spetsiga föremål.

• Se alltid till att din kropp har en korrekt hållning, för att undvika skador på leder eller organ.

• Placera aldrig ditt huvud eller bröst direkt på PowerBoard 2.1.

• �Träna aldrig över intensitetsnivå 10 för övningar där huvudet är nära PowerBoard 2.1 (t.ex. pressups, un-
derarmsövning (stående), sidolyft på underarmen, etc.)!

Instruktioner:  
För ensidig belastning på PowerBoard 2.1, stå alltid i mitten och med båda fötterna på enheten först, och 
flytta sedan vikten utåt därifrån. 

Säkerhetsinstruktioner
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Fitnessnivå oregelbunden övning 
30 min vid 

1-4 x träning sessioner/vecka

Fitnessnivå atletisk/ vältränad: 
45 min vid 

1-6 x träning sessioner/vecka

Fitnessnivå otränad: 
15 min vid 

1-3 x träning sessioner/vecka

Specifikationer
Amplitud: 
område 1: 
område 2: 
område 3:

+/– 	 9 mm	 Lyft: 0-18 mm 
+/– 	3,5 mm 	 7 mm 
+/– 	 6 mm 	 12 mm 
+/– 	 9 mm 	 18 mm

Frekvens: 5,6 – 13,6 Hz 

Hastighet: Nivå 1-20 

Maxlast: 120 kg om båda fötterna är placerade 

Spänning: AC 220 -240 V ~ 50/60 Hz

Energiförbrukning: �max. 250 Watt vid normal användning

Boxmått: 85 x 50 x 20 cm

Produktmått: 79 x 48 x 14,5 cm

Vikt: �22 kg 

Medicinprodukt: Nej 

7mm
12mm

18mm

OMVÄXLANDE RÖRELSE

normal promenad	 jogga	 löpning 7mm – position I		  18mm – position III

POSITION PÅ POWERBOARD 2

12mm – position II

11 22 33

+ AMPLITUD

– AMPLITUD

LYFT**

TOPP*

	 * 	högsta punkten 
	 ** 	uppåt- och nedåtgående rörelse
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Speciellt i frekvensområdet från 15Hz!

•	akut trombos eller hög individuell risk för trombos – 	 graviditet;

•	allvarlig (osteoporos) benskörhet med frakturer på grund av benskörhet 

•	allvarlig diabetes med starka cirkulationsrubbningar (kallbrand, retina)

•	metall- och keramiska implantat som är mindre än 6 månader gamla i kroppsregioner som skall tränas

•	färska sår och operationer 

•	stentar och bypasses som är mindre än 6 månader gamla

•	obehandlat högt blodtryck

•	svår hjärtinsufficiens enligt NYHA > nivå I

•	färska benfrakturer 

•	bråck (ljumskbråck) 

Möjliga sidoeffekter på grund av vibrationsträning 

•	stickningar i musklerna 

•	klåda i huden

•	ökad smärta på grund av för hög träningsintensitet 

•	tillfälligt minskat blodtryck 

•	kortsiktig hypoglykemi

Skall kontraindikationerna anses vara absoluta!

Om du utsatt för en av kontraindikationerna som anges ovan, betyder det inte att det är absolut förbjudet 
för dig att göra vibrationsträning. I detta fall, rekommenderar vi dig att du kontaktar din läkare. Vibrations-
plattformen kan användas som tillägg till din vanliga behandling om detta rekommenderas av din läkare eller 
sjukgymnast.
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Kontraindikationer Utrustning / Funktioner
PowerBoard 2.1 är utrustad med en högeffektiv stabil motor. Förutom de olika automatiska programmen (för 
detaljer se [2] automatiska program), är PowerBoard 2.1 utrustad med ett manuellt område som är mycket 
enkelt att justera. Oberoende av vilken fitnessnivå du har: Otränad, sportar oregelbundet, sportar regelbun-
det, eller till och med en professionell atlet; träning är enkelt för ALLA och kan individuellt skräddarsys för 
att passa dina egna behov. På enhetens digitala display kan du alltid se exakt vilka program som är aktiverade, 
längden på träningstiden och vilken intensitet träningen har.

Transportrullarna som är installerade i PowerBoard 2.1 garanterar hög rörlighet. Rullarna fungerar också som 
handtag. Gummistödfötterna garanterar att enheten har exceptionell stabilitet och optimal bullerbegränsning 
på grund av ljudabsorption. 

Display

[1] 	START/STOPP  Här kan du starta eller stoppa programmet.

[2] �LÄGE  Du kan välja olika inställningar med användning av denna knapp.  
• Manuellt program (individuellt) 
• Automatiskt program (förinställning: 1 – uppvärmning, 2 – uppdatering, 3 – intervall) 
• Tidsläge (1-15 minuter) 
Hastighet och tid kan inte ändras i ett automatiskt program Dessa är förinställda.

[3] + / –  Du kan se körtiden i tidsläge med dessa knappar (1-15 minuter).

[4] �HASTIGHET  + / –  Du kan reglera hastigheten i manuellt läge med användning av dessa knappar. 
(Nivå 1-20)

[5] Aktuell kaloriförbrukning

[6] Återstående tid. Om TID displayen blinkar, använder du tidsläge. 

[7] Aktuell hastighetsnivå

[8] �Visar valt läge. Om AUTO- displayen blinkar använder du ett automatiskt program.  
Om MANUELL- displayen blinkar använder du ett program.

[9] �Hjärtfrekvensvisning: visar vid korrekt koppling med Puls Sensor den aktuella hjärtfrekvensen. 

[1]

[2]

[3/4]

[5]

[6] [7] [8]

[9]
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MUSKELSEKTION: ÖVNINGAR:

Bröst Enkel pressup Klassisk pressup
Fly (med vibrations-

hantel)
Hantelpress (med 
vibrations-hantel)

Statisk pressup

Repetition/tid 20 20 20 20 20

Rygg Underarms-stöd
Kabelrader (med 
vibrations-hantel)

Kabelrader med båda 
armar (med vibrations-

hantel)

Dödlyft (med vibrations-
hantel)

Böjd arm åt sidan
pulldown

Upprepningar/tid 60 sek 2x 20 20 20 20

Mage Benövningar Armbåge till knä Sidoplanka Sidoböjning

Repetition/tid 20 2 x 20 2 x 15 2 x 15

Stjärt Benlyft
(rakt ben)

Benlyft
(böjt ben)

Statisk bro Dynamisk bro
Statisk bro
(med benet  

upphöjt)
Upprepningar/tid 2 x 20 2 x 20 30 sek 10 2 x 15

Ben och vader Sitta på huk Statiskt utfall Framåt utfall Stående vadpress

Repetition/tid 30 sek 2x 30 sek 2 x 15 60 sek

Axlar och armar Sidohöjningar Framlyft
Bicepscurl (med 

vibrations-hantel)
Hantellyft (med 

vibrations-hantel)
Statisk pressup

Upprepningar/tid 15 15 20 20 20

TRÄNING-DVD 

BIFOGAD
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Fjärrkontroll Fjärrkontroll

Träning översikt
Den rekommenderade träningstiden med PowerBoard 2.1 är 10 minuter, 3 gånger i veckan. Detta fullständi-
ga kroppsschema har fastställts av en personlig fitnesstränare för stödja dig att nå dina mål. Du kan naturligtvis 
alltid skräddarsy varaktighet och intensitet som passar din personliga profil eller form och preferenser. Tänk 
på att en vettig uppvärmning är nödvändig innan varje träningspass och bör inte på något sätt försummas. 
Även om du värmer upp under 5 minuter, är du färdig att starta. Det finns en hel rad av övningar som du kan 
göra med användning av PowerBoard 2.1. Om du önskar ny inspiration eller omväxling, ta en titt online eller 
kontakta din PowerBoard 2.1 leverantör.
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[1] PÅ/AV  
	 För att slå på/av PowerBoard 2.1.

[2]	LÄGE  
	 Du kan välja olika inställningar med användning av denna knapp.  
		  • Manuellt program (individuellt) 
		  • Automatiskt program (förinställning: 1 – uppvärmning, 2 – uppdatering, 3 – intervall) 
		  • Tidsläge (1-15 minuter) 
	 Hastighet och tid kan inte ändras i ett automatiskt program Dessa är förinställda 

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

[4]	HASTIGHET + / – 
	 Du kan reglera hastigheten i manuellt läge med användning av dessa knappar. (nivå 1-20)

[5]	TID (ENDAST I MANUELLT LÄGE)  
	 Du kan ställa in körtiden i tidsläge med dessa knappar (1-15 minuter).

[1]

[3][2]

[5][4]

AUTOMATISKA PROGRAM 

Uppvärmning

Minuter 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Hastighet 8 8 10 10 12 12 14 14 16 16 12 12 10 10 8

Uppdatering

Minuter 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Hastighet 6 8 10 12 14 14 12 10 12 14 16 16 10 10 8

Intervall

Minuter 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Hastighet 6 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 6
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Konformitetsförklaring
Motsvarar europeiska riktlinjer �LVD directive (2014/35/EC) 

EMC directive (2014/30/EU) 

EMF directive (2013/35/EU) 

RED directive (2014/53/EU)

Felsökning

Lagring / Underhåll
Regelbundet underhåll förlänger ditt PowerBoard 2.1 vilket också garanterar säker drift i alla lägen.

1.  Rekommenderad lagring: torrt, dammfritt. Linda slangen. 
2.  Håll vätskor och öppen eld borta från PowerBoard 2.1. 
3.  Rengör utrustningen med användning av en torr, mjuk trasa. 
4.  Dra alltid ur PowerBoard 2.1 när den inte används.

Kaloriräknare
Kaloriräknaren i PowerBoard 2.1 är en ny funktion för att säkerställa ännu mer effektivitet.

Kalorierna som visas/förbrukas utgör ett genomsnittligt standardvärde som kan nås genom konsekvent träning. När 
du hittar din position på PowerBoard 2.1, kan du utan rörelse förbruka mycket färre kalorier än under ett genom-
snittlig träningspass med medelmåttlig insats. 

Kaloriräknaren beräknar data på grundval av riktmärken som består av flera sportaktiviteter Medelvärden, från en 
lätt promenad till snabb jogging, eller en normal workout träning med eller utan vikter, beräknas. Metoden för att 
beräkna kalorierna baseras på det totala resultatet av kaloriförbrukning för dessa typer av sporter med en genom-
snittlig registrerad vikt på 85kg.

Med användning av denna speciella metod, kan kaloriförbrukningen anses vara ganska realistisk. Den beräknas 
exakt på sekunden, så att om det finns förändringar i hastighet räknas kaloriförbrukningen om, för att visa en exakt 
förbrukning.

Kroppsmassa – Index
Kroppsmassaindex ”Body Mass Index” (BMI) är ett mått för att bedöma en persons vikt (kroppsmassa). 
Eftersom övervikt är en globalt växande problem används kroppsmassaindex främst för att indikera tillhö-
rande risker.

BMI korrelerar kroppsmassa på kroppsytan, som beräknas ungefär med användning av kvadraten på 
kroppslängden. BMI utgör därför bara en grov referenspunkt, eftersom den inte tar hänsyn till fysik och kön 
eller den individuella sammansättningen av kroppsmassans fett- och muskelvävnad hos en person.

BMI =
kroppsmassa (kg)

Kroppshöjd2 (m)
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FELFUNKTION LÖSNING

Fjärrkontrollen fungerar inte
• Kontrollera att batterierna är korrekt isatta 

• Byt batterier 

Enheten visar inga funktioner

• �Kontrollera anslutningen av elkabeln till eluttaget och 
anslutningen på enheten 

• �Försök att aktivera enheten med hjälp av fjärrkontrollen 
och strömbrytaren på enheten 

Enheten utför oberoende funktioner 
som inte valts ut (undantag: automatis-
ka program) 

• �Stäng av enheten, koppla från elnätet och vänta i 20 sekun-
der. Anslut enheten och slå på enheten igen.  
(Återstart för felfunktion)

Signalen är störd • �För en perfekt funktion av ditt PowerBoard och av Puls 
Sensor finns det för många störningskällor i närheten. 
Ändra din position och starta signalsökningen igen.

Om några fel inte rättas till genom ovan nämnda lösningar eller skulle det uppstå andra problem, kontakta 
din Casada partner för att få professionell och individuell rådgivning och lösningar för problemet. Din Casada 
partner kommer att vara glad för att hjälpa dig att snabbt och professionellt klara av felfunktioner.

BMI MAN BMI KVINNA

Undervikt under 20 under 19

Normalvikt 20-25 19-24

Övervikt 26-30 25-30

Fetma 31-40 31-40

Allvarlig fetma Större än 40 Större än 40

OPTIMALT KROPPSMASSA INDEX (BMI) 

Ålder Optimalt BMI

19-24 19-24

25-34 20-25

35-44 21-26

45-54 22-27

55-64 23-28

äldre än 65 24-29
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VARNING!
Signalstörningar kan orsakas av elektromagnetiska blockeringar. Dessa kan inträffa i närheten av 
högspänningsledningar, trafiksignaler. Kontaktledningar för elektriska järnvägar, bussar eller spår-
vägar, tv-apparater, fordonsmotorer, cyckeldatorer, några motordrivna träningsapparater, mo-
biltelefoner eller när man går förbi elektriska säkerhetsgrindar. Detta leder upprepat till oklara 
mätvärden av hjärtfrekvensen.
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Vilopuls
Vilopulsen är en indikator på din fitness. Det mäts bäst på morgonen strax efter uppvaknandet medans du är 
liggande, när kroppen är fortfarande helt avslappnad. Mät med tummen och pekfingret antingen från vänster 
handled eller på halspulsådern, räkna hjärtslagen under 15 sekunder och multiplicera antalet med 4 eller med 
användning av en pulsmätare.

MAN

KVINNOR

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

Atlet 54-60 54-59 54-59 54-60 54-59 54-59

Utmärkt 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

+ Över 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

Dåligt 85+ 83+ 85+ 84+ 84+ 84+

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

Atlet 49-55 49-54 50-56 50-57 51-56 50-55

Utmärkt 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

+ Över 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

Dåligt 82+ 82+ 83+ 84+ 82+ 80+

	 FITNESS 	 ÅLDER

	 FITNESS 	 ÅLDER

Återförsäljaren ger den lagstadgade garantitiden på den produkt som beskrivs på nästa sida. Garantin gäller 
från inköpsdatum. Inköpsdatum anges på inköpskvittot.

Återförsäljaren skall reparera eller ersätta produkter gratis som är registrerade i Tyskland och som befinns 
vara defekta gratis. Delar som är utsatta för slitage täcks inte. För att begära ditt anspråk, skicka helt enkelt 
tillbaka den felaktiga produkten med kvittot före utgången av garantiperioden. 

Garantianspråket gäller inte om det kan fastställas att ett fel har inträffat, t.ex. genom yttre påverkan eller 
som ett resultat av en reparation eller ändring som inte utförts av tillverkaren eller av en auktoriserad åter-
försäljare. 

Garantin som beviljas av säljaren är begränsad till reparation eller utbyte av produkten. Under denna garanti, 
har tillverkaren eller säljaren inget ytterligare ansvar och är inte ansvariga för skador som orsakats av åsidosät-
tande av bruksanvisningen och / eller felaktig användning av produkten. 

Om undersökning av produkten av säljaren visar att garantianspråket hänför sig till en defekt som inte täcks 
av garantin eller att garantitiden har gått ut, skall kostnaden för inspektion och reparation betalas av kunden.

Juridisk anmärkning: Samtligt innehåll utlovar inget helande. Diagnos och behandling av sjukdomar och 
andra fysiska sjukdomar kräver behandling av läkare, naturläkare eller terapeuter. Uppgifterna är rent 
informativa och ska inte användas som ersättning för medicinsk behandling. Varje användare uppmanas 
att bestämma, genom noggrann undersökning och vid behov efter samråd med en specialist, huruvida 
användningen är fördelaktig för det specifika fallet. Varje användning eller behandling sker på använda-
rens egen risk. Vi tar avstånd från alla slags uttalanden eller löften om helande.

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

Copyright bilder och texter är föremål för upphovsrätt till Casada International GmbH och får inte användas 
för andra ändamål utan uttrycklig bekräftelse. 

Copyright © 2017 Casada International GmbH. Med förbehåll för alla rättigheter

Garantivillkor
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Gefeliciteerd!

Inhoud

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.

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.

124	 Veiligheidsinstructies

125	 Specificaties	

126	 Contra-indicaties

127	 Uitrusting / Functies	

127	 Display

128	 Afstandsbediening

129	 Automatische programma’s

129	 Training – overzicht

130	 Troubleshooting

130	 Wegbergen / Onderhoud

130	 Conformiteitsverklaring

131	 Calorieteller	

131	 Body-Mass-Index	

132	 Hartslag bij rust

133	 Garantievoorwaarden
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Opmerking:  
De netspanningsadapter (stroomkabel) bevindt zich in het onderste piepschuim (afb. 1). 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).

Afbeelding 1 Afbeelding 2
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Gelieve de volgende instructies aandachtig te lezen vóór u dit fitnessapparaat gebruikt om de juiste 
werking en een optimale doeltreffendheid te waarborgen. Gelieve deze handleiding bij de hand te 
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 13 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 –  
onregelmatige training: 

30 min 
1-4 trainingsessies/week

Fitness niveau –  
athletisch/getraind: 

45 min 
1-6 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 10 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 geïnstalleerd 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.

Veiligheidsinstructies
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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.

Specificaties
Amplitude: 

Bereik 1: 
Bereik 2: 
Bereik 3:

+/– 	 9 mm	 Slag: 0-18 mm 
+/– 	3,5 mm 	 7 mm 
+/– 	 6 mm 	 12 mm 
+/– 	 9 mm 	 18 mm

Frequentie: 5,6 – 13,6 Hz 

Snelheid: Niveau 1 tot 20 

Maximaal gewicht: 120 kg (met beide voeten op het apparaat) 

Vermogen: AC 220 -240 V ~ 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: �22 kg 

Medisch apparaat: nee 

7mm
12mm

18mm

AFWISSELENDE BEWEGING

wandelen

	 7mm 	- 	Positie 1 
	12mm 	- 	Positie 2 
	18mm 	- 	Positie 3joggen hardlopen

POSITIE OP HET POWERBOARD 2.1

11 22 33

+ AMPLITUDE

– AMPLITUDE

SLAG**

PEAK*

	 * 	top 
	 ** 	op- en neerwaartse beweging
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Vooral in het frequentiebereik van 15Hz!

•  �Acute trombose of hoog risico op trombose

•  �Zwangerschap

•  �Ernstige osteoporose met breuken wegens osteoporose

•  �Zware diabetis met ernstige circulatiestoornissen (gangreen, retina)

•  �Metalen en keramische implantaten van minder dan 6 maanden in de lichaamsdelen die u wilt trainen

•  �Recente wonden of operaties 

•  �Stents en bypasses die minder dan 6 maanden oud zijn

•  �Onbehandelde hoge bloeddruk

•  �Ernstige hartinsufficiëntie volgens NYHA > graad I

•  �Recente botbreuken

•  �Hernia (liesbreuk) 

Mogelijke neveneffecten van vibratietraining

•  �Tintelingen in de spieren

•  �Jeuk (huid)

•  �Toegenomen pijn als gevolg van een te hoge trainingsintensiteit

•  �Tijdelijke daling van de bloeddruk

•  �Kortstondige hypoglykemie

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 
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.

Contra-indicaties
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Uitrusting / Functies
Het PowerBoard 2.1 is uitgerust met een hoogwaardige, stabiele motor. Afgezien van de verschillende 
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 
voor IEDEREEN en kan individueel afgestemd worden naar eigen behoeften. Op de digitale display van het 
apparaat kunt u altijd zien welk programma u gekozen hebt, de duur van de training en de intensiteit.

De transportrollers van het PowerBoard 2.1 zorgen voor een hoge mobiliteit. De rollers kunnen ook ge-
bruikt worden als handvat. De ondersteunende rubberen voetjes garanderen een uitzonderlijke stabiliteit en 
zorgen voor een optimale absorbering van het geluid van het toestel.

Display

[1]	  START/STOP Start/Stopt het programma

[2] 	�MODE  Via deze knop kan u verschillende instellingen selecteren 
• Manual program (individueel) 
• Automatic program (vooraf ingesteld: 1 – Warm Up, 2 – Refresh, 3 – Interval) 
• Time mode (1-15 minuten)

[3]	 + / –  Via deze knoppen kan u de tijd regelen (1-15 minuten).

[4]	  �SPEED + / –  Via deze knoppen kan u de snelheid regelen in het manueel programma  
(Niveau 1-20).

[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.

[1]

[2]

[3/4]

[5]

[6] [7] [8]

[9]
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SPIERGROEP OEFENINGEN

Borstspieren Simple press-up 
(Gewone push-up)

Classic press-up 
(Klassieke push-up)

Fly (with vibration 
dumbbell) 

(Fly (met vibratiehalter))

Dumbbell press (with 
vibration dumbbell) 

(Halter push-up (met 
vibratiehalter))

Static press-up 
(Statische push-up)

Aantal keren / Tijd 20 20 20 20 20

Rugspieren Forearm support 
(Steun op voorarmen)

Cable rows (with 
vibration dumbbell) 
(Kabel-rijen (met 
vibratiehalter))

Cable rows with both 
arms (with vibration 

dumbbell) 
(Kabel-rijen met beide 
armen (met vibratie-

halter))

Deadlift (with vibration 
dumbbell) 

(Deadlift (met vibratie-
halter))

Bent arm lat 
pulldown 

(Gebogen arm lat 
pulldown)

Aantal keren / Tijd 60 sec 2x 20 20 20 20

Buikspieren Leg extensions 
(Been extensies)

Elbow to knee (Elle-
boog naar knie)

Side plank 
(Zijwaartse plank)

Side crunch 
(Zijwaartse crunch)

Aantal keren / Tijd 20 2 x 20 2 x 15 2 x 15

Billen
Leg raises (straight leg) 

(Benen raise (met 
gestrekte benen))

Leg raises (bent leg) 
(Benen raise (met 
gebogen benen))

Static bridge 
(Statische brug)

Dynamic bridge 
(Dynamische brug)

Static bridge 
(with leg raised)
(Statische brug 

(met benen raise))
Aantal keren / Tijd 2 x 20 2 x 20 30 sec 10 2 x 15

Benen en dijen Squat 
(Squat)

Static lunge 
(Statische lunge)

Forward lunge 
(Voorwaartse lunge)

Standing calf raises 
(Staande calf raises)

Aantal keren / Tijd 30 sec 2 x 30 sec 2 x 15 60 sec

Shouders en armen Lateral raises 
(Laterale raise)

Front lifts 
(Voorwaartse raise)

Biceps curl (with 
vibration dumbbell) 
(Bicepsenkrul (met 

vibratiehalter))

Dumbbell raise 
(with vibration 

dumbbell) 
(Halter raise (met 

vibratiehalter))

Static press-up 
(Statische press-up)

Aantal keren / Tijd 15 15 20 20 20

TRAINING-DVD  
BIJGESLOTEN

Afstandsbediening Afstandsbediening

Training-overzicht
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 vóór 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 variëteit wenst, 
neem dan een kijkje online of neem contact op met uw PowerBoard 2.1 leverancier.
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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: 1 – Warm Up, 2 – Refresh, 3 – Interval) 
	 • Time mode (1-15 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 (1-15 minuten).

AUTOMATISCHE PROGRAMMA’S 

Warm up

Minuten 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Snelheid 8 8 10 10 12 12 14 14 16 16 12 12 10 10 8

Refresh

Minuten 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Snelheid 6 8 10 12 14 14 12 10 12 14 16 16 10 10 8

Interval

Minuten 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Snelheid 6 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 14 8 6

[1]

[3][2]

[5][4]
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Conformiteitsverklaring
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)

Troubleshooting

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

1.  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.

Calorieteller
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 calorieën 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 calorieën opnieuw wordt berekend 
om het exacte verbruik aan te geven.

Body-Mass-Index
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.

BMI =
body mass (kg)

Lichaamslengte2 (m)
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STORINGEN OPLOSSING

De afstandsbediening werkt niet.

• Controleer of de batterijen juist zijn geplaatst.

• Vervang de batterijen.

De display vertoont geen functies.

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

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

Het apparaat vervult functies die niet 
werden geselecteerd (uitzondering: 
automatische programma‘s).

• �Schakel het apparaat uit, haal de stekker uit het stopcon-
tact en wacht 20 seconden. Steek de stekker weer in en 
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.

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.

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.

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 OPTIMALE BODY-MASS-INDEX (BMI) 

PER LEEFTIJD

Leeftijd Optimale BMI

19-24 19-24

25-34 20-25

35-44 21-26

45-54 22-27

55-64 23-28

Ouder dan 65 24-29
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Hartslag bij rust
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 15 seconden en het aantal te 
vermenigvuldigen met 4. Of gebruik een pulsmonitor.

MAN

VROUW

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+

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+

	 FITNESS	 LEEFTIJD

	 FITNESS	 LEEFTIJD
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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 vóór 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.

Casada International GmbH
Obermeiers Feld 3
33104 Paderborn, Duitsland
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.

Copyright © 2017 Casada International GmbH. Alle rechten voorbehouden.

Garantievoorwaarden
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