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                Универсальный вибромассажер 
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FITNESS (STINGRAY)
Инструкция по использованию вибромассажера
Поздравляем Вас! Вы приобрели вибромассажер, американской фирмы «Stingray»
ВНИМАНИЕ!!!   Рекомендуется использовать вибромассажер после консультации с врачом! Продавец не несет ответственности за применение тренажера без предварительной консультации с врачом.

Для облегчения запоминания наиболее важных пунктов введены символы следующего содержания:

· Символ внимания. Вы должны читать и тщательно следовать указаниям.

         ( Символ информации/заметки. Это полезные указания для наилучшего использования Вашего оборудования.
ТЕХНИЧЕСКИЕ ДАННЫЕ  И СИМВОЛЫ 
Аппаратура:

	Тип
	Вибромассажер

	Вес
	19 кг

	Изоляция
	Класс ІІ

	         Электрический мотор:
	

	Тип
	Асинхронная монофаза

	Работа
	Продолжительная

	Напряжение
	230 В~ (переменное)

	Частота
	50 Гц

	Поглощаемая мощность
	70 Вт

	Скорость работы мотора
	постоянная


НОРМЫ БЕЗОПАСНОСТИ

· Читайте внимательно следующие инструкции, прежде чем использовать вибромассажер, чтобы уменьшить риск, связанный с использованием электрической аппаратуры.

ОПАСНОСТЬ: для уменьшения риска электрического разряда разъединить вибромассажер с розеткой в то время, когда  он не используется и всегда, прежде чем осуществлять его чистку.

· Чтобы уменьшить риск электрического разряда, вытащить вилку массажера из розетки во время его бездействия и всегда во время чистки. Подключать массажер к розетке электрической системы, выполненной по всем правилам безопасности для электрического оборудования.

· Никогда не оставлять без надзора массажер во время его рабочего состояния. Выключайте массажер из розетки, если Вы его не используете, и храните его вне досягаемости детей.

· Инвалиды или люди с не координированными движениями должны использовать массажер, прибегая к помощи взрослого, знакомого с правильным использованием аппарата.

· Хотя массажер соответствует европейским нормам EН 55014 о радиопомехах, носители Пейс-Мейкер должны избегать использования аппарата.

· Никогда не пользоваться массажером в том случае, если поврежден электрический шнур или неправильно функционирует вилка.

· Держать электрошнур и массажер далеко от источников тепла и возможных брызг воды.

· Не включать аппаратуру в местах использования распылителей, пара или кислорода.

· Не касаться аппарата влажными руками и телом.

· В случае неудовлетворительной работы или неисправности аппарата, обращайтесь к продавцу для осуществления ремонта.

ИНСТРУКЦИИ ПО СБОРКЕ 
      Для облегчения Вашей работы вибромассажер уже частично собран.
· Извлечь  поддон  из упаковки. Поставить на пол. Прикрутить опору к поддону двумя / четырьмя (в зависимости от модели) болтами, таким образом, чтобы крепление опоры  оказалась под углом  90° относительно положения упаковки.

· С помощью поддона, лежащего на полу, расположить группу мотора  на верхней пластинке трубки опоры. Перейдите к фиксации группы, закручивая болты после закрепления в них шайб.

· Вставьте  крепление  поясов  для массажа в эксцентрики, выступающие из группы мотора, как показано на схемах. 
· Обратите внимание на то чтобы, при креплении пояса, номер на правом и левом эксцентрике совпадал.
( Прежде чем приводить в действие вибромассажер, внимательно прочитайте инструкцию и замечания по правильному использованию аппарата.

СПОСОБ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ
Вибромассажер  является аппаратом для пассивных упражнений, которые дадут вам возможность:

· Улучшить кровообращение

· Уменьшить потоотделение

· Увеличить лимфатические и внутриклеточные выделения

· Стимулировать  кислородоснабжение клеток 

· Сократить жировую ткань

· Расслабить тело

Это оборудование считается полупрофессиональным, и до сегодняшнего дня использовалось, главным образом, в салонах красоты или спортзалах. Типичная программа упражнений требует от 3 до  30 минут, при этом на каждый участок тела приходится не более 3 минут. Каждое  упражнение  начинается   постепенно. Не переусердствуйте!

Если Вы страдаете от различных  болей в суставах, ломоты, поражающих  определенные  участки Вашего тела, которые Вы хотите помассажировать, обратитесь предварительно за консультацией к  врачу для избежания патологий и осложнений, причиненных массажем.

Тщательно подготовьтесь к выполнению Ваших упражнений, надев  удобные костюмы, 

которые не будут узкими в особо важных местах циркуляции тела, т.е. на шее, талии, подмышками. Одежда не может быть и слишком широкая (для избежания натираний). Температура среды должна оставаться благоприятной для полного расслабления тела и обеспечения  минимальных потоотделений. Еще до начала упражнений попытайтесь придать Вашему телу  стабильность, прибегая при необходимости, к помощи рукоятки, расположенной в защитном картере группы мотора. При включенном моторе не приближайте руки к эксцентрикам, выступающим из защитного картера.

( Просим Вас прочитать данную инструкцию и сохранить ее. В случае, если возникнет необходимость консультации, обратите внимание на  предостережения, касающиеся безопасности  использования аппарата.

УСТАНОВКА ВЫСОТЫ

После сборки массажера, встаньте на платформу, (прежде удостоверившись, что массажер выключен из розетки), и отрегулируйте высоту группы мотора в соответствии с желаемым упражнением, как указано в параграфе СПОСОБ  ИСПОЛЬЗОВАНИЯ. Для этого ослабьте винт ручки, одновременно  поддерживая группу мотора. Установите группу  мотора на необходимой высоте, а затем закрутите ручку, сильно ее  прижимая. Находясь в положении  “сидя” при выполнении упражнений, очень часто нужно  опускать высоту до уровня ниже плечей.

СПОСОБ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ  

Существуют две модели вибромассажера. В случае если у Вас именно та модель, которая предусматривает  смену высоты группы мотора, полностью не выкручивая винт регулировки высоты, Вам достаточно немного ослабить его и потянув  на себя установить желаемую высоту, а затем затянуть до упора.

Среди предлагаемых  упражнений Вы выбираете  то, которое  Вас  интересует. Хорошо, когда  длительность упражнения не превышает 3 мин. Один полный сеанс включает несколько упражнения общей продолжительностью 30 мин. максимум.  В следующие сеансы Вы можете включить новые упражнения. Эффективная и полная программа упражнений состоит из 3-4 сеансов в неделю.

По таблице, расположенной на странице 7 данной инструкции, Вы можете проследить результаты прогресса Вашего тела каждую неделю.

АКСЕССУАРЫ 

Ваш вибромассажер дополнен 4-я типами  поясов
№ 1 – двойной пояс 

№ 2 – «турбо» пояс

№ 3 – пояс «тысяча пальцев»
№4 - пояс антицеллюлитный

	             7 УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ВАШЕГО ТЕЛА

	


· Обратите внимание на фотомодель на изображениях стр.5. Она показывает, как лучше  использовать аппарат.

( Заниматься необходимо в легкой спортивной одежде, которая исключает  прямой контакт поясов вибромассажера с кожным покровом ! 

ШЕЯ 

Достоинства: упражнение для массажа шеи поможет укрепить плечи, расслабляя  одновременно  область тела вокруг шеи. Это упражнение является особенно полезным после стрессового дня.

СТУПНИ НОГ 
Достоинства: это упражнение  особенно полезно для расслабления всего тела и особенно мышц ног после тяжелого дня.

( Если у Вас проблемы с ногами или расширением вен, обратитесь за консультацией к врачу до начала упражнения.

РУКИ 

Достоинства: упражнение особенно тонизирует жировые ткани  внутренней стороны руки без необходимости использования гирь и другой подъемной тяжести. Упражнение стимулирует кровообращение.

ЯГОДИЧНЫЕ МЫШЦЫ 

Достоинства: упражнение направлено на уменьшение и укрепление ягодичной области.

БОКА 
Достоинства: упражнение для боков ягодиц позволит Вам избавиться от нескольких сантиметров в этой области тела.

БЕДРА 
Достоинства: этот массаж тонизирует, укрепляет и сокращает размеры бедер, уничтожая ткани целлюлита.

Положение массажера на уровне желудка.

ТАЛИЯ 
Достоинства: это упражнение уменьшит объем талии и тонизирует область вокруг талии. 

Положение вибромассажера:

Расположите массажер немного ниже Вашей талии. Пояс охватит Вашу талию. 

( Табличку на стр.7 заполняйте в конце каждой недели. При сравнении результатов не забывайте, что на формирование Вашей настоящей внешности ушли  годы, поэтому первые результаты появятся только после постоянных занятий. Не отчаивайтесь! Вы увидите, насколько больше Вам понравится Ваша новая внешность.
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Как использовать уникальный «турбо» пояс Во время использования «турбо» пояса рекомендуется надевать легкую одежду, так как не должно быть прямого контакта с кожей. Это уникальный антицеллюлитный пояс, состоящий из специальных маленьких сфер, которые «гладят» Вашу кожу, борясь с жировыми отложениями и стимулируя циркуляцию крови. Надевать его следует на пораженные участки, где прогрессирует целлюлит. Используйте его на бедрах, ягодицах, верхних частях ног в комбинации с антицеллюлитным поясом и поясом «тысяча пальцев». Когда ваши жировые отложения посредством ежедневного использования приобретут упругость и твердость, Вы начнете отмечать впечатляющие результаты в очень короткие сроки. Это очень важно для того, чтобы как можно скорее избавиться от нелицеприятного целлюлита, что становится возможным с применением этого пояса, «турбо» пояса.

Второй в серии специальных поясов, возможно, наиболее важный и эффективный пояс Вы почувствуете глубокие существенные изменения в лучшую сторону Вашего тела. Но Вы также будете приятно удивлены эффективностью его воздействия в наиболее критичных местах, особенно во внутренней верхней части ног. Пояс дает уникальный тонизирующий эффект, который сделает Вашу кожу гладкой, без неприятых «апельсиновых корочек».
                                    Как использовать двойной пояс
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Двойной пояс предназначен для расслабления мышц спины и грудной клетки. Массаж осуществляется посредством того, что Вы просто продеваете руки между поясами, как это показано на изображении. Используя таким образом этот пояс, глядя прямо перед собой, Вы снимете напряжение в грудной части мышц, поднимаете тонус мышц плеч и расслабляете шейные мускулы. Упражнения намного повысят уровень естественной защиты организма от позвоночного артрита, а также очень эффективны для снятия напряжения и усталости после напряженного дня. Стимулируя мышцы спины, включая и плеч, Вы снимете мышечное напряжение вдоль всего позвоночника. Используя этот пояс, стоя прямо и глядя перед собой, можно сфокусировать массаж на груди. Вы можете извлечь большую пользу для себя из этого упражнения, защитив коллапс грудных мышц, и вместе с тем сделав грудь упругой и более совершенной формы. Для того чтобы использовать пояс на нижних конечностях, просто оберните им вокруг ноги и контролируйте напряжение, отступая назад от вибромассажера. Это упражнение идеально подходит для расслабляющего массажа и стимулирования циркуляции крови нижних конечностей, а также для похудения. Двойной пояс заслуживает названия основного пояса, потому что может успешно использоваться в любой части тела. Вы можете использовать его как для массажа верхних и нижних конечностей, так и для массажа спинных и грудных мышц. Вы также можете использовать его терапевтическое и расслабляющее воздействие.
[image: image4.jpg]



Как использовать антицеллюлитный пояс

Для достижения оптимальных результатов при использовании антицеллюлитного пояса в кратчайшие сроки, Вам необходимо уделять минимум по три минуты каждому упражнению. Но каждый раз необходимо удостовериться в том, что массаж направлен правильно, то есть именно на желаемую часть тела. Очень важно, чтобы Вы часто меняли позиции пояса во время выполнения упражнений, чтобы массировались все части тела. Не тревожьтесь, если у Вас на теле появятся легкие покраснения, потому что это происходит вследствие повышения уровня циркуляции крови на массируемых участках. Через несколько минут покраснения исчезнут. Используйте этот пояс для поднятия тонуса мышц брюшной полости, для удаления сальных отложений и лишних сантиметров. Если Ваши бедра слишком округлой формы, упражнения могут быть очень эффективными для придания более утонченной формы Вашей фигуре и удаления лишних жировых отложений. 'Мы предлагаем Вам совмещать упражнения на вибромассажере с низкокалорийной диетой. Для устранения отеков на ногах Вы также можете использовать антицеллюлитный пояс для поднятия тонуса мышц, утративших упругость. Уже после нескольких применений Вы отметите положительные результаты упражнений. Вы также можете использовать антицеллюлитный пояс для массажа колен, получая массу удовольствия и видимую пользу. Но будьте осторожны при выполнении такого рода массажа, так как для этого необходимо использовать более низкие частоты. Антицеллюлитный пояс используется для стимулирования подкожной циркуляции крови, ускоряя движение крови, выводя отходы продуктов жизнедеятельности, что также благоприятно влияет на борьбу с целлюлитом. С этими двумя сферическими пластинками пояс особым образом способствует расслаблению мышц и их одновременному тонизированию. Вы можете решить проблему лишних сантиметров, массируя брюшную полость, талию, бедра и ягодицы. Вы можете смело проверить результаты, надев одежду, которую носили до использования массажера.
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Как использовать уникальный пояс «тысяча пальцев» 

Массаж, выполняемый тысячью пальцев... Вы можете себе такое представить? Начните сейчас, и вскоре Вы отметите эффективные результаты * любой части фигуры. Этот пояс предназначен для глубокого интенсивного массажа мест, пораженных целлюлитом. Жидкость, накапливающаяся в коже из-за плохой циркуляции крови, может частично устраняться только этим видом массажа. Пояс может использоваться в комбинации с антицеллюлитным поясом и на тех же критических участках: брюшная полость, талия, бедра, ягодицы. Впрочем, не переусердствуйте и не используйте данный пояс вместо антицеллюлитного пояса, так как этот пояс применяется для более глубокого массажа, но не заменяет расслабляющий массаж. Если же Вы будете использовать оба пояс, комбинация даст поразительные результаты. Боритесь с вялыми мускулами, используя этот метод массажа, и Вы отметите, как день ото дня целлюлитный шар будет таять просто на Ваших глазах. Антицеллюлитный пояс используется для стимулирования подкожной циркуляции крови, ускоряя движение крови, выводя отходы продуктов жизнедеятельности, что также благоприятно влияет на борьбу с целлюлитом. С этими двумя сферическими пластинками пояс особым образом способствует расслаблению мышц и их одновременному тонизированию. Вы можете решить проблему лишних сантиметров, массируя брюшную полость, талию, бедра
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