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3 EINLEITUNG

Alle Anwendungen sollten maximal 10 Minuten lang, oder wie bei jeder Massage angegeben, durchgefiihrt werden. Wahrend der Ubungen kénnen Sie
Empfindlichkeiten spiiren; verwenden Sie VibroLegs nur so lange, wie es lhnen angenehm ist.

E1INTRODUCTION

All applications should be for a maximum of 10 minutes, or as specified. You may start to feel discomfort during exercise; only use VibroLegs for as long as is
comfortable to you.

3 NOTICE

Toute utilisation doit durer au maximum 10 minutes, ou bien comme indiqué. Une |égére géne peut survenir lors des exercices ; n‘utilisez plus VibroLegs
lorsque cela devient désagréable.

INTRODUZIONE

Tutte le applicazioni andrebbero svolte per massimo 10 minuti o come indicato. Durante gli esercizi si potrebbero sperimentare sensibilita; utilizzare
VibroLegs solo finché risulta piacevole.

M INLEIDING

Alle toepassingen mogen maximaal 10 minuten duren, of mogen niet langer duren dan aangegeven. Het is mogelijk dat u tijdens de oefeningen problemen
ondervindt. Gebruik VibroLegs niet langer dan aangenaam voor u is.

[T BEVEZETES

Minden alkalmazast maximum 10 percig, vagy a megadottak szerint szabad folytatni. A gyakorlatok sordn érzékenységet érezhet, a VibroLeg-et csak addig
hasznélja, amig kellemes.

[#3 UVOD

V/Sechny aplikace by mély byt provadény po dobu maximélné 10 minut nebo po uvedenou dobu. Béhem provadéni cvik(i mizete pocitovat nepfijemné pocity,
pouzivejte VibroLegs jen tak dlouho, jak je vdm to pfijemné.

E3 uUvOoD

VSetky pouzitia by mali trvat maximalne 10 min(t alebo podla predpisanych tdajov. Po¢as cvi¢eni mozu niektoré ukony vyvoldvat intenzivnejsie pocity,
pouzivajte preto pristroj VibroLegs iba dovtedy, pokial vdm to bude prijemné.

3 INTRODUCERE

Toate aplicatiile trebuie efectuate timp de maxim 10 minute sau precum indicat. In timpul exercitilor puteti simti sensibilitate; utilizati VibroLegs numai atata
timp céat va este placut.
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E: Oszillation & Akupressur Massage

Setzen Sie sich bequem hin, lehnen Sie Ihren Riicken an die Stuhl- oder
Sofalehne an und stellen Sie lhre Fuf3e auf die FuR-Pads.

Verwenden Sie das Gerat maximal 10 Minuten bei der Geschwindigkeit,
die lhnen angenehm ist. Diese Ubung soll die Fii3e und Beine
entspannen und dabei die Zirkulation und Muskelspannung férdern.

E]] Oscillation & Acupressure Massage

Sit down comfortably, lean your back against a chair or armrest, and
place your feet on the foot pads.

Use the device for a maximum of 10 minutes at a speed which is
comfortable for you. This exercise is designed to relax the feet and legs,
promoting circulation and muscle tension.

EE] Massage par pression et oscillation

Asseyez-vous confortablement, le dos bien appuyé contre un dossier, puis
posez vos pieds sur les emplacements prévus.

Utilisez I'appareil au maximum 10 minutes a la vitesse qui vous est la

plus agréable. Cet exercice détend les pieds et les jambes et favorise la
détente musculaire et la circulation.

Massaggio con oscillazione e digitopressione

Sedersi comodamente, appoggiare la schiena allo schienale della sedia o
del divano e collocare i piedi sui cuscinetti per i piedi.

Utilizzare I'apparecchio per massimo 10 minuti alla velocita che

risulta piacevole. Questo esercizio € inteso a rilassare piedi e gambe
promuovendo allo stesso tempo la circolazione e il rilassamento
muscolare.
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Oscillatie- en acupressuurmassage

= Ga er gemakkelijk bij zitten, vlij uw rug tegen de leuning van de stoel of de zetel en plaats uw voeten in de voetenpads.

= Gebruik het apparaat maximaal 10 minuten bij een snelheid die voor u aangenaam aanvoelt. Bij deze oefening moeten de voeten en
benen zich ontspannen en moet de bloedcirculatie verbeteren en de spierspanning verminderen.

[ Oszcillacids és akupressziv masszazs

= Uljon le kényelmesen, tdmaszkodjon hatra a szék- vagy a kanapé hattdmlara, és helyezze a labat a labparnakra.

= Akésziiléket legfeljebb 10 percig hasznélja az On altal kellemesnek tartott sebességgel. A gyakorlat célja a labbejek és a labak
pihentetése, a vérkeringés és az izomfeszesség eldsegitése.

[#3 Vibrace & akupresurni masaz

= PohodIné se posadte, oprete se zady o opérku Zidle nebo pohovky a polozte chodidla na podlozky pro nohy.

= Pouzivejte pfistroj maximalné 10 minut za rychlosti, kterd je vam pfijemnd. Toto cvi¢eni m& uvolnit chodidla a nohy, a pfitom podpofit
cirkulaci a svalové napéti.

B3 Oscilacia a akuprestirna masaz

= Pohodlne sa posadte, oprite sa chrbatom o opierku stoli¢ky alebo pohovky a nohy polozte na podlozky.

= Pouzivajte zariadenie maximdlne 10 minut na rychlosti, pri ktorej sa citite prijemne. Tento cvik sliZi na uvolnenie chodidiel a néh a
zéroven zlepSuje ich prekrvenie a napnutie svalstva.

81 Masaj de oscilatii si acupresura
= Asezati-va comod, spijiniti-va cu spatele de spatarul scaunului sau canapelei si plasati-va labele picioarelor pe saltelele de picior.

= Utilizati aparatul maxim 10 minute la viteza care va este placutd. Acest exercitiu trebuie sa va relaxeze labele picioarelor si picioarele si
in acest proces sa favorizeze circulatia i tensionarea muschilor.
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E: Sanfte Massage & Wadenoszillation
Bewegen Sie sich an den Rand des Stuhls oder Sofas und setzen Sie sich
aufrecht hin, wahrend Sie lhren Rumpf anspannen. Schieben Sie das
Gerat so weit von sich, dass Sie lhre Fiife noch vollstdndig auf die Pads
setzen kdnnen und die Waden gestreckt sind.

= Verwenden Sie das Gerat maximal 10 Minuten bei der Geschwindigkeit,
die Ihnen angenehm ist. Diese Massage ist fir Ihre FiiRe und Schenkel
sanfter, da sie sich hauptséchlich auf die Waden konzentriert.

1 Gentle massage & calf oscillation

= Move to the edge of the chair or sofa and sit upright while tensing your
trunk. Push the appliance away far enough so that you can still place your
feet completely on the pads and your calves are stretched out.

= Use the device for a maximum of 10 minutes at a speed which is
comfortable for you. This exercise is less intensive for your feet and
thighs, as it focuses primarily on the calves.

E_';] Massage doux, oscillation mollets
Positionnez-vous sur le rebord de la chaise ou du fauteuil, le dos et le
buste bien droits. En maintenant les pieds a plat sur I‘appareil, éloignez-le
aussi loin que possible de vous, de sorte a étirer les mollets.

= Utilisez I'appareil au maximum 10 minutes & la vitesse qui vous est la
plus agréable. Cet exercice ménage vos pieds et vos cuisses car il se
concentre sur les mollets.

Massaggio dolce e oscillazione dei polpacci

= Portarsi sul bordo della sedia o del divano e sedersi in posizione eretta
tendendo il busto. Spingere I‘apparecchio davanti a sé in modo da
poter ancora appoggiare completamente i piedi sui cuscinetti stirando i
polpacci.

= Utilizzare I'apparecchio per massimo 10 minuti alla velocita che risulta
piacevole. Questo esercizio permette di far riposare maggiormente piedi e
cosce, poiché si concentra principalmente sui polpacci.
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Zachte massage en oscillatie van de kuiten

= Beweeg aan de rand van de stoel of de zetel en ga recht zitten terwijl u de romp opspant. Schuif het apparaat zo ver mogelijk vooruit
maar let erop dat uw voeten nog volledig in de pads zitten en de kuiten gestrekt zijn.

= Gebruik het apparaat maximaal 10 minuten bij een snelheid die voor u aangenaam aanvoelt. Deze oefening is goed voor uw voeten en
dijbenen omdat deze hoofdzakelijk is geconcentreerd op de kuiten.

M Gyengéd masszazs és vadli-oszcillacio

= Uljon a szék vagy a kanapé szélére egyenesen, mikdzben megfesziti a torzsét. Tolja el a késziiléket olyan messzire, hogy a lébat teljesen
el tudja helyezni a parndkon, és a vadlik ki legyenek nydjtva.

= Akészilléket legfeljebb 10 percig hasznalja az On 4ltal kellemesnek tartott sebességgel. Ez a gyakorlat kiméli a ldbakat és a combokat,
mivel els6sorban a vadklira 6sszpontosit.

23 Jemna masaz & vibrace lytek

= Pohybujte se ke kraji Zidle nebo pohovky a rovné se na ni posadte, zatimco napinéte trup. Posouvejte pfistroj tak daleko od sebe, az
jesté muzete chodidla Uplné poloZit na podlozky a lytka jsou napnutd.

= Pouzivejte pfistroj maximéalné 10 minut za rychlosti, kterd je vdm pfijemnd. Toto cviceni je Setrné&jSi pro vase chodidla a stehna, protoze
se soustiedite hlavné na lytka.

E4d Jemna masaz a lytkova oscilacia

= Posurite sa na okraj stolicky alebo pohovky, posadte sa vzpriamene a napnite pritom driek. Posurite zariadenie ¢o najdalej od seba tak,
aby boli chodidld tplne poloZené na podlozkdch a mali ste pritom vystreté lytka.

= Pouzivajte zariadenie maximdlne 10 mindt na rychlosti, pri ktorej sa citite prijemne. Tento cvik je Setrnejsi k vasim noham a stehnam,
pretoze je zamerany predovSetkym na lytka.

EIE] Masaj bland si oscilare pulpa
Miscati-vé la marginea scaunului sau canapelei si asezati-va drept in timp ce va incordati trunchiul. impingeti aparatul atat de departe
de dumneavoastra incat sd mai puteti sa vd asezati labele picioarelor complet pe saltele si pulpele sa fie intinse.

= Utilizati aparatul maxim 10 minute la viteza care va este placutd. Acest exercitiu menajeaza picioarele si soldurile dumneavoastra
deoarece se concentreaza in principal pe pulpa.
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E: Tiefere Massage & Beinvibration
Bewegen Sie sich an den Rand des Stuhls oder Sofas und setzen Sie sich
aufrecht hin, wahrend Sie Ihren Rumpf anspannen. Platzieren Sie das
Gerat ndher und legen Sie lhre Fu3e auf die Pads.

= Verwenden Sie das Gerat maximal 10 Minuten bei der Geschwindigkeit,
die Ihnen angenehm ist. Diese Massage ist starker und tiefer und wirkt
direkt an Ihren Ful3sohlen, Ihren Waden und Gelenken.

Eﬂ Deeper Massage & Leg Vibration
Move to the edge of the chair or sofa and sit upright while tensing your
trunk. Bring the unit closer and place your feet on the pads.

= Use the device for a maximum of 10 minutes at a speed which is
comfortable for you. This massage is stronger and deeper, and acts
directly on your soles, calves and joints.

[ Massage profond, vibration jambes

= Positionnez-vous sur le rebord de la chaise ou du fauteuil, le dos et
le buste bien droits. Rapprochez I‘appareil, posez vos pieds sur les
emplacements dédiés.

= Utilisez I'appareil au maximum 10 minutes & la vitesse qui vous est la plus
agréable. Ce massage est plus intense et agit directement sur la plante,
les mollets et les articulations.

Massaggio piu profondo e vibrazione delle gambe

= Portarsi sul bordo della sedia o del divano e sedersi in posizione eretta
tendendo il busto. Collocare I'apparecchio piu vicino e poggiare i piedi
sui cuscinetti.

= Utilizzare I'apparecchio per massimo 10 minuti alla velocita che
risulta piacevole. Questo massaggio € pit intenso e profondo e agisce
direttamente sulle piante dei piedi, sui polpacci e sulle articolazioni.
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Diepere massage en beentrilling

= Beweeg aan de rand van de stoel of de zetel en ga recht zitten terwijl u de romp opspant. Plaats het apparaat dichterbij en leg uw
voeten op de pads.

= Gebruik het apparaat maximaal 10 minuten bij een snelheid die voor u aangenaam aanvoelt. Deze massage is sterker en gaat dieper
en werkt in op uw voetzolen, kuiten en dijbenen.

[ Mélyebb masszazs és lab vibracio

= Uljon a szék vagy a kanapé szélére egyenesen, mikdzben megfesziti a torzsét. Helyezze a késziiléket kozelebb és helyezze a labait a
parndkra.

= Akészilléket legfeljebb 10 percig hasznalja az On éltal kellemesnek tartott sebességgel. Ez a masszazs erésebb és mélyebb, és
kozvetlendl a talpdra, a vadlikra és az izliletekre hat.

[#3 Hlubsi masaz & vibrace nohou

= Pohybujte se ke kraji Zidle nebo pohovky a rovné se na ni posadte, zatimco napinéte trup. Umistéte pfistroj blize a poloZte nohy na
podlozky.

= Pouzivejte pfistroj maximalné 10 minut za rychlosti, ktera je vam prijemnd. Tato masaz je silngjsi a hlubsi a plsobi pfimo na vase plosky
nohou, vase lytka a klouby.

H3 HibsSia masaz a vibracia noh

= Posurite sa na okraj stolicky alebo pohovky, posadte sa vzpriamene a napnite pritom driek. Prisunte zariadenie blizSie a poloZte nohy na
podlozky.

= Pouzivajte zariadenie maximdlne 10 mindt na rychlosti, pri ktorej sa citite prijemne. Maséz je intenzivnejSia a hlbSia a pésobi priamo na
vaée chodidlg, lytka aj kiby.

&1 Masaj mai adanc si vibrarea piciorului

= Miscati-va la marginea scaunului sau canapelei si agezati-va drept in timp ce va incordati trunchiul. Plasati aparatul mai aproape de
dumneavoastra si asezati labele picioarelor pe saltele.

= Utilizati aparatul maxim 10 minute la viteza care va este placutd. Acest masaj este mai puternic si mai adanc si are efect direct pe talpa
piciorului, a pulpei si articulatiilor dumneavoastra.
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EE Wadenstéarkung

Setzen Sie sich wie in der Abbildung #1 hin und platzieren Sie das Produkt
entsprechend und bewegen Sie lhre FuRballen zum hinteren Teil der Pads (#2).
Legen Sie lhre FuBspitzen flach auf VibroLegs und heben Sie dann Ihre Fersen an,
wahrend Sie Ihre Waden anspannen.

Halten Sie diese Position 5 Sekunden (#3), entspannen Sie dann 5 Sekunden und
senken Sie lhre Fersen ab. Halten Sie Ihren Rumpf dabei immer angespannt.
Fiihren Sie 3 Wiederholungen von 10 // 15 // 20 durch, je nachdem, ob Sie
Anfanger, Fortgeschritten oder Erfahren sind.

Eﬂ Calf Strengthening

Sit down and place the product as shown in Figure #1. Move the balls of your foot
to the back of the pads (#2).

Lay your toes flat on the VibroLegs and then lift your heels while tensing your
calves.

Hold this position for 5 seconds (#3), then relax for 5 seconds and lower your
heels. Always keep your body taut.

Do 3 repetitions of 10 // 15 // 20, depending on whether you are a beginner,
advanced or experienced.

E;] Renf. mollets

Asseyez-vous comme dans l‘illustration #1, placez I'appareil conformément et
posez la pointe des pieds sur le rebord de I‘appareil (#2).

Posez vos pointes a plat sur le VibroLegs et levez les talons tout en tendant les
mollets.

Restez dans cette position 5 secondes (#3), détendez les mollets 5 secondes et
descendez les talons. Maintenez le buste bien droit.

Effectuez 3 répétitions de 10 // 15 // 20 selon que vous étes débutant, avancé ou
expérimenté.

Rafforzamento dei polpacci

Sedersi come illustrato nella figura #1, posizionare opportunamente il prodotto e
spostare gli avampiedi sulla sezione posteriore dei cuscinetti (#2).

Poggiare completamente le punte dei piedi su VibroLegs e sollevare poi i talloni
rilassando allo stesso tempo i polpacci.
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= Mantenere questa posizione per 5 secondi (#3) e rilassarsi poi per 5 secondi abbassando i talloni. Mantenere sempre il busto teso.
= Eseguire 3 ripetizioni di 10 // 15 // 20 a seconda se si & principianti, avanzati o esperti.

[ Versteviging van de kuiten

= (Ga zitten zoals aangegeven of afb. #1 en plaats het product zoals getoond. Beweeg uw voetballen naar de achterkant van de pads (#2).

= Leg de toppen van uw voeten op de VibroLegs en til dan uw hielen op terwijl u de kuiten opspant.

= Houd deze positie 5 seconden aan (#3), ontspan u dat 5 seconden en laat uw hielen zakken. Zorg ervoor dat uw romp goed gespannen blijft.
= Herhaal dit 3 keer 10 // 15 // 20 keer afhankelijk van het feit of u net begint, al gevorderd of echt goed ervaren bent.

I Vadli erositése

«  Uljen le a #1 4brén lathaté médon, és helyezze megfelelden a terméket, és mozgassa a talpait a labparnak hatuljahoz (2.4).

= Tegye a l&bujjait egyenesen a VibroLegs-re, majd emelje fel a sarkdt, mikdzben fesziti a vadlijat.

= Tartsa ezt a poziciét 5 masodpercig (3.#), majd pihenjen 5 mésodpercig, és engedje le a sarkait. Kdzben mindig tartsa feszesen a hatat.

*  Végezzen 3 ismétlést 10/15 // 20-t4|, attdl fiiggden, hogy On kezdd, haladd vagy tapasztalt.

[#3 Posilovani lytek

*  Posadte se zplisobem zobrazenym na obrézku #1 a umistéte produkt odpovidajicim zpisobem a pohybuijte biisky nohy k zadni ¢ésti podlozek (#2).
= Polozte $picky nohou naplocho na VibroLegs a zdvihnéte pak paty, zatimco napinéte lytka.

= \lydrzte v této pozici 5 sekund (#3), ndsledné se na 5 sekund uvolnéte a spustte paty dolG. Udrzujte pfitom trup stéle napnuty.

*  Provedte 3 opakovéni po 10 // 15 // 20 cvicich v zévislosti na tom, zda jste za¢4tecnik, mirné pokrocily nebo pokrodily.

E}] Posilnenie lytok
Posadte sa podla zndzornenia na obrazku #1 a umiestnite vyrobok zodpovedajticim spdsobom, potom presurite predpriehlavky chodidiel do zadnej
Casti podlozZiek (#2).

«  Spitky chodidiel polozte plocho na pristroj VibroLegs, potom nadvihnite paty a uvolnite pritom lytka.

=  Podrzte nohy 5 sekund v tejto polohe (#3), potom ich na 5 sekund uvolnite a spustite paty nadol. Drzte pritom neustéle napnutd driekovu oblast
svojho tela.

. Vykona'te 3 opakovania po 10 // 15 // 20, v zavislosti od toho, ¢i ste zaciatoCnici, mierne pokrocili alebo pokrogili.

Em intérirea pulpei
Asezati-va precum in figura #1 si plasati produsul corespunzétor si miscati boltele labelor picioarelor spre partea din spate a saltelei (#2).

= Asezati-va varfurile picioarelor plan pe VibroLegs si apoi ridicati-va célcaiele in timp ce vd incordati pulpele.

*  Mentineti aceasta pozitie 5 secunde (#3), relaxati-vd apoi 5 secunde si coborati-v calcaiele. in acest proces mentineti-vé trunchiul intotdeauna
incordat.

= Executati 3 repetari de 10 // 15 // 20, in functie de cum sunteti incepator, avansat sau cu experienta.

M20161_M23351_Vibrolegs_Massageplan_20220217_MM.indd 11 17.02.22 13:05



\

3 Wadenmassage

= Setzen Sie sich auf den Boden und legen Sie lhre Waden auf die Pads.

= Verwenden Sie VibroLegs maximal 10 Minuten bei der Geschwindigkeit,
die Ihnen angenehm ist, je nach Stérke der gewiinschten Massage.

[ Calf Massage

= Sit on the floor and place your calves on the pads.

= Use the VibroLegs for a maximum of 10 minutes at a speed which is
comfortable for you, depending on the strength of the massage you want.

I Mas. mollets

= Asseyez-vous au sol et étendez vos mollets sur la surface siliconée

= Utilisez le VibroLegs 10 minutes maximum a la vitesse qui vous est la plus
agréable et a I‘intensité souhaitée

Massaggio dei polpacci

= Sedersi sul pavimento e poggiare i polpacci sui cuscinetti.

= Utilizzare VibroLegs per massimo 10 minuti alla velocita che risulta
piacevole, a seconda dell‘intensita del massaggio desiderato.

M Kuitmassage

= Ga op de vloer zitten en leg uw kuiten op de pads.

= Gebruik de VibroLegs maximaal 10 minuten bij een snelheid die voor u
het meest aangename is afhankelijk van hoe sterk u een massage wenst.
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M Vadlimassszazs

= Uljon a padldra, és helyezze a vadlijait a parnakra.

= AVibroLeg-eket legfeljebb 10 percig haszndlja a kivant sebességgel, a kivdnt masszézs er6sségétdl fliggben.

[#3 Masaz lytek

= Posadte se na zem a poloZte lytka na podlozky.

= Pouzivejte VibroLegs maximdlné 10 minut pfi rychlosti, kterd je vdm pfijemnd, v zavislosti na intenzité pozadované maséze.

E4d Masaz lytok

= Posadte sa na zem a poloZte lytka na podlozky.

= Pouzivajte pristroj VibroLegs maximalne po dobu 10 mindt na rychlosti, pri ktorej sa citite prijemne v zavislosti od intenzity zvolenej
masaze.

[ Masajul pulpei

= Asezati-va pe pardoseala si intindeti-va pulpele pe saltele.

= Utilizati VibroLegs maxim 10 minute la viteza care va este placuta in functie de intensitatea doritd a masajului.
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3 Mittelfuss-Akupressur

= Nehmen Sie eine bequeme Sitzposition ein und legen Sie lhre Fu3ballen
zwischen dem zweiten und dritten Zeh auf die Akupressurkdpfe.
Verwenden Sie die geringste Geschwindigkeit und moderaten Druck, so
wie es Ihnen angenehm ist.

[ Metatarsal Acupressure

= Take a comfortable sitting position and place your balls of foot between
the second and third toes on the acupressure heads. Use the lowest
speed and moderate pressure, so that it is comfortable.

[ Massage du métatarse

= Adoptez une position confortable et posez vos métatarses entre le
deuxiéme et troisieme orteil sur la téte d‘acupression. Utilisez la vitesse la
plus faible et une pression modérée qui vous est agréable.

Digitopressione del metatarso

= Assumere una posizione di seduta comoda e collocare gli avampiedi
sui bottoni per digitopressione tra il secondo e il terzo dito. Utilizzare la
velocita pit bassa e una pressione moderata che risulti piacevole.

[ Acupressuur van de middenvoet

= Neem een gemakkelijke zithouding in en leg uw voetballen tussen de
tweede en de derde teen op de acupressuurkop. Gebruik de laagste
snelheid en een beperkte druk zodat dit voo u aangenaam is.
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[ Labko6zép-akupressziira

= Helyezze magét kényelmes Ul6helyzetbe, és helyezze a ldbfejeket a médsodik és a harmadik ldbujjak kdzé az akupressziras fejeken.
Hasznélja a legkisebb sebességet és mérsékelt nyomast, ahogy kellemes Onnek.

[#3 Akupresura nartu

= Zaujméte bezpecnou pozici v sedé a polozte bfiska chodidel mezi druhym a tfetim prstem na akupresurni hlavy. PouZijte nejnizsi
rychlost a mirny tlak tak, aby vam to bylo pfijemné.

Ed Akuprestrna masaz priehlavku

= Posadte sa do pohodinej polohy a poloZte predpriehlavky chodidiel medzi druhym a tretim prstom na akupresurne hlavy. Pouzite

X Acupresura piciorului median

= Asezati-va intr-o pozitie comoda si plasati-va boltele plantare dintre al doilea si al treilea deget al piciorului pe capetele de acupresura.
Utilizati viteza cea mai scazuta si o presiune moderatd, asa cum va este placut.
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3 Hintere Oberschenkelmuskulatur

= Setzen Sie sich auf den Boden und legen Sie die Rickseite
Ihrer Oberschenkel auf die Pads. Dadurch wird die hintere
Oberschenkelmuskulatur direkt massiert.

= Verwenden Sie das Gerat maximal 10 Minuten bei der Geschwindigkeit,
die Ihnen angenehm ist, je nach Starke der gewiinschten Massage.

[ Rear thigh muscles

= Sit on the floor and place the rear of your thighs on the pads. This applies
a massage directly to the hamstrings muscles.

= Use the appliance for a maximum of 10 minutes at a speed which is
comfortable for you, depending on the strength of the massage you want.

1 Muscles des cuisses arriére

= Asseillez-vous au sol et posez I‘arriére de vos cuisses sur la surface de
I'appareil. Cela permet de masser directement le haut des cuisses arriére.

= Utilisez I'appareil 10 minutes maximum a la vitesse qui vous est la plus
agréable et a I‘intensité souhaitée.

Muscolatura interna della coscia

= Sedersi sul pavimento e poggiare il lato posteriore delle cosce
sui cuscinetti. In questo modo viene massaggiata direttamente la
muscolatura interna della coscia.

= Utilizzare I'apparecchio per massimo 10 minuti alla velocita che risulta
piacevole, a seconda dell‘intensita del massaggio desiderato.
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Achterste dijbeenspieren
= Ga op de vloer zitten en leg de achterkant van uw bijbeen op de pads. Hierdoor worden de dijbeenspieren direct gemasseerd.
= Gebruik het apparaat maximaal 10 minuten bij een snelheid die aangenaam aanvoelt afhankelijk van de gewenste massagesterkte.

1] Hatso felsocomb-izom
= Uljén a padldra, és helyezze a combja hétuljét a parnakra. Ezéltal a hatsé felsécomb-izmot kdzvetleniil masszirozza.
= Akésziléket legfeljebb 10 percig haszndlja a kivant sebességgel, a kivant masszazs er6sségétdl fiiggben.

[#4 Zadni stehenni svalstvo

= Posadte se na zem a poloZte zadni stranu stehen na podlozky. Tim je masirovdno zadni stehenni svalstvo pfimo.

= Pouzivejte pfistroj po dobu maximalné 10 minut pfi rychlosti, kterd je vam pfijemn4, v zavislosti na intenzité pozadované masaze.
H3 Zadné svalstvo stehien

= Posadte sa na zem a poloZte zadnu stranu stehien na podlozky. Vdaka tomu sa priamo premasiruje svalstvo zadnej ¢asti stehien.
= Pouzivajte zariadenie maximalne 10 mindt na rychlosti, pri ktorej sa citite prijemne, v zavislosti od intenzity zvolenej maséze.

[ Musculatura din spate a coapsei
= Asezati-va pe pardoseala si plasati-va partea din spate a coapsei pe saltele. Astfel este masata direct musculatura coapsei.
= Utilizati aparatul maxim 10 minute la o vitezd care va este placutd, in functie de intensitatea doritd a masajului.
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4 ) EII lliotibial Band Massage
Enter the planking position, keep your torso taut and put the VibroLegs under
the side of one of your thighs, which will directly massage the iliotibial bands.

= Use the product for a maximum of 10 minutes or until you can no longer
correctly hold the planking position. Use a speed that is comfortable and in
proportion to the strength of the massage you want.

= Then repeat the exercise on the iliotibial band for the other leg.
NOTE: Do not place your entire body weight on the appliance, or lie
down on it.

E;] Fascia lata
Mettez-vous en position de planche, buste tendu, et glissez le VibroLegs sous
un c6té de la cuisse supérieure afin de masser directement le muscle tenseur
du fascia lata.

= Utilisez I'appareil maximum 10 minutes ou bien jusqu‘a ce que vous ne teniez
plus la position. Utilisez une vitesse confortable et une puissance selon le
type de massage souhaité.

= Répétez I'exercice sur le muscle de l‘autre cuisse.

/ REMARQUE : N‘appuyez pas tout le poids de votre corps sur I‘appareil.
EE IT-Bandmassage Massaggio della benderella ileotibiale
Gehen Sie in die Planking-Position, halten Sie lhren = Assumere la posizione di plank, mantenere il busto teso e collocare
Rumpf angespannt und legen Sie VibroLegs unter die VibroLegs sotto la parte laterale di una delle cosce, in modo da massaggiare
Seite eines lhrer Oberschenkel, dadurch werden die IT- direttamente le benderelle ileotibiali.
Bander direkt massiert. . Utilizzare il prodotto per massimo 10 minuti o finché non si riesce piu a
= Verwenden Sie das Produkt maximal 10 Minuten oder mantenere correttamente la posizione di plank. Usare una velocita che risulti
bis Sie die Planking-Position nicht mehr korrekt halten piacevole, a seconda dell‘intensita del massaggio desiderato.
konnen. Verwenden Sie eine Geschwindigkeit, die " Ripetere poi I'esercizio con la benderella ileotibiale dell‘altra gamba. NOTA:
Ihnen angenehm ist, je nach Starke der gewiinschten non collocarsi né distendersi sull‘apparecchio con tutto il peso del
Massage. corpo.

*  Wiederholen Sie die Ubung dann am IT-Band des
anderen Beins.
HINWEIS: Stellen oder legen Sie sich nicht mit
Ihrem gesamten Kérpergewicht auf das Gerit.
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- IT-bandmassage
Ga in plankpositie en houd uw romp gespannen. Leg de VibroLegs onder een dijbeen waardoor de IT-banden direct worden gemasseerd.

= Gebruik het product maximaal 10 minuten of tot u de plankpositie niet meer goed kunt houden. Gebruik een snelheid die voor u aangenaam
is in functie van de gewenste massagesterkte.

= Herhaal dezelfde oefening aan de IT-band van het andere been. TIP: plaats of lig niet met uw volledige lichaamsgewicht tegen het
apparaat aan.

[.'m IT-szalagmasszazs
Helyezkedjen a deszka pozicidba, tartsa meg a torzset, és tegye a VibroLeg-eket az egyik combja oldaldra, ami kdzvetlen(il az IT szalagokat
masszirozza.

= Aterméket legfeljebb 10 percig haszndlja, vagy addig, amig mdr nem tudja helyesen a deszka helyzetet tartani. Haszndljon kényelmes
sebességet, a kivant masszézs er6sségétdl figgéen.

*  Ezutan ismételje meg a gyakorlatot a masik lab IT-szalagjan. MEGJEGYZES: Ne helyezze a késziilékre a teljes testtomegét.

m Masaz IT bandu
Prejdéte do pozice planku, drzte trup napnuty a poloZte VibroLegs pod stranu vaseho stehna, ¢imz jsou masirovany pfimo IT bandy.

= Pouzivejte produkt maximalné po dobu 10 minut nebo dokud jste schopni udrzet spravnou pozici planku. Pouzivejte rychlost, kterd je vam
pfijemnd, v zavislosti na intenzité pozadované maséze.

= Zopakujte nésledné cvi¢eni na IT bandu druhé nohy.
UPOZORNENI: Nestavte se nebo nelehejte si celou hmotnosti téla na piistroj.

m Masaz IT-vazov
Prejdite do pozicie na planking, drzte pritom napnutt driekovi ¢ast tela a polozte pristroj VibroLegs pod boénu stranu vasho stehna, ¢im sa
priamo premasiruju iliotibidlne vézy.

= Pouzivajte zariadenie po dobu maximélne 10 mint alebo dovtedy, pokym udrzite svoje telo v spravnej pozicii na planking. Pouzite rychlost, pri
ktorej sa citite prijemne, v zévislosti od intenzity zvolenej maséaze.

= Zopakujte potom toto cvi€enie aj na IT vdze druhej nohy.
UPOZORNENIE: Nepokladajte sa ani si nelihajte na zariadenie celou svojou vahou.

[;m Masaj banda IT (ilotibiala)
Treceti in pozitia plansd (orizontald) mentineti-va trunchiul incordat si asezati VibroLegs sub laterala uneia dintre coapsele dumneavoastra,
astfel sunt masate direct benzile IT (ilotibiale).

= Utilizati produsul maxim 10 minute sau pana cand nu mai puteti mentine corect pozitia plansa. Utilizati o viteza care va este placutd, in functie
de intensitatea doritd a masajului.

= Repetati exercitiul apoi la banda IT (ilotibiald) a celuilalt picior.
INDICATIE: nu va asezati cu toate greutatea corpului dumneavoastra pe aparat.
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3 Quadriceps

= Gehen Sie in die Planking-Position, halten Sie lhren Rumpf angespannt
und legen Sie VibroLegs unter Ihre Oberschenkel. Dadurch wird der
Quadriceps direkt massiert.

= Verwenden Sie das Produkt maximal 10 Minuten oder bis Sie die
Planking-Position nicht mehr korrekt halten kénnen. Verwenden Sie
eine Geschwindigkeit, die Ihnen angenehm ist, je nach Stérke der
gewlinschten Massage.
HINWEIS: Stellen oder legen Sie sich nicht mit Ihrem gesamten
Korpergewicht auf das Gerat.

1 Quadriceps

= Enter the planking position, keeping your torso taut, and place the
VibroLegs under your thighs.

= This will directly massage the quadriceps.

= Use the product for a maximum of 10 minutes or until you can no longer
correctly hold the planking position. Use a speed that is comfortable and
in proportion to the strength of the massage you want. NOTE: Do not
place your entire body weight on the appliance, or lie down on it.

I Quadriceps

= Mettez-vous en position de la planche, buste tendu, et glissez le
VibroLegs sous le haut de la cuisse.

= Cela permet de masser le quadriceps.

= Utilisez I'appareil maximum 10 minutes ou bien jusqu‘a ce que vous ne
teniez plus la position. Utilisez une vitesse confortable et une puissance
selon le type de massage souhaité. REMIARQUE : N‘appuyez pas tout
le poids de votre corps sur lI‘appareil.

Quadricipite femorale

= Assumere la posizione di plank, mantenere il busto teso e collocare
VibroLegs sotto le cosce.

= In questo modo viene massaggiato direttamente il quadricipite femorale.

= Utilizzare il prodotto per massimo 10 minuti o finché non si riesce piu a
mantenere correttamente la posizione di plank. Usare una velocita che
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risulti piacevole, a seconda dell‘intensita del massaggio desiderato. NOTA: non collocarsi né distendersi sull‘apparecchio con
tutto il peso del corpo.

[i]] Quadriceps
Ga in plankpositie staan, houd uw romp gespannen en leg VibroLegs tegen uw dijbeen.

= Hierdoor wordt uw quadriceps direct gemasseerd.

= Gebruik het product maximaal 10 minuten of tot u de plankpositie niet meer goed kunt houden. Gebruik een snelheid die voor u
aangenaam is in functie van de gewenste massagesterkte. TIP: plaats of lig niet met uw volledige lichaamsgewicht tegen het
apparaat aan.

1 Quadriceps

= Helyezkedjen deszka helyzetbe, tartsa meg a torzsét, és tegye a VibroLegeket a felsécombja ala.

= Ez kdzvetlenil a quadricepset masszirozza.

= Aterméket legfeljebb 10 percig haszndlja, vagy addig, amig mdr nem tudja helyesen a deszka helyzetet tartani. Hasznaljon kényelmes
sebességet, a kivant masszazs erdsségétsl fiiggéen. MEGJEGYZES: Ne helyezze a késziilékre a teljes testtomegét.

[ﬂ Kvadriceps
Prejdéte do pozice planku, drzte trup napnuty a polozte VibroLegs pod své stehno.

= Tim je kvadriceps pfimo masirovan.

= Pouzivejte produkt maximalné po dobu 10 minut nebo dokud jste schopni udrzet spravnou pozici planku. PouZivejte rychlost, ktera je
vam pfijemnd, v zavislosti na intenzité poZzadované masaze.
UPOZORNENI: Nestavte se nebo nelehejte si celou hmotnosti téla na piistroj.

E}] Stvorhlavy sval stehna
Prejdite do pozicie na planking, drzte napnuti driekovu ¢ast tela a pristroj VibroLegs polozte pod stehna.

= Vdaka tomu sa bude priamo masirovat Stvorhlavy sval stehna.

= Pouzivajte zariadenie po dobu maximdlne 10 minut alebo dovtedy, pokym udrzite svoje telo v spravnej pozicii na planking. Pouzite
rychlost, pri ktorej sa citite prijemne, v zavislosti od intenzity zvolenej masaze. UPOZORNENIE: Nepokladajte sa ani si nelihajte na
zariadenie celou svojou vahou.

Em Quadriceps
Treceti in pozitia plansa (orizontald) mentineti-va trunchiul incordat si asezati VibroLegs sub coapsa dumneavoastra.

= Astfel cuadricepsul este masat direct.

= Utilizati produsul maxim 10 minute sau pana cand nu mai puteti mentine corect pozitia plansa. Utilizati o viteza care va este placutd, in
functie de intensitatea doritd a masajului. INDICATIE: nu va asezati cu toate greutatea corpului dumneavoastra pe aparat.
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E: Unterer Riicken
Setzen Sie sich bequem hin und lehnen Sie VibroLegs gegen die
Rickenlehne des Stuhls, so dass das Kabel nach oben zeigt. Lehnen Sie
Ihren Ricken dagegen und genief3en Sie eine beruhigende Massage des
unteren Riickens.

= Verwenden Sie das Gerat maximal 10 Minuten bei der Geschwindigkeit,
die Ihnen am angenehmsten ist.

Eﬂ Lower Back
Sitting comfortably, lean the VibroLegs against the back of the chair with
the electrical cable pointing upwards, so as to prevent damage to the
cable. Lean your back against the unit, and enjoy a soothing massage of
the lower back.

= Use the device for a maximum of 10 minutes at a speed which is most
comfortable for you.

E_';] Bas du dos
Asseyez-vous bien au fond de la chaise en ayant préalablement apposé
le VibroLegs contre le dossier. Veillez a ce que le cable ne soit pas orienté
vers le haut. Adossez-vous contre |‘appareil et appréciez un massage
relaxant du bas du dos.

= Utilisez I'appareil au maximum 10 minutes & la vitesse qui vous est la plus
confortable.

Parte inferiore della schiena

= Sedersi comodamente e appoggiare VibroLegs alla spalliera della sedia
in modo che il cavo punti verso l‘alto, cosi si evita di danneggiare il cavo.
Appoggiare la schiena all‘apparecchio e godervi un massaggio calmante
della parte inferiore della schiena.

= Utilizzare I'apparecchio per massimo 10 minuti alla velocita che risulta
piacevole.
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Onderrug

= Ga gemakkelijk liggen en zet VibroLegs tegen de rugleuning van de stoel zodat het snoer naar boven toe ligt om schade aan het snoer
te vermijden. Ga er met de rug tegen liggen en geniet van een deugddoende massage van de onderrug.

= Gebruik het apparaat maximaal 10 minuten bij de snelheid die u het meest aangenaam aanvoelt.

1 Also hat

= Uljon kényelmesen a VibroLeg-ekkel a szék hatsé részéhez tdmaszkodva, Ggy, hogy a kébel felfelé forduljon, hogy megakadélyozza a
kdbel sériilését. Tamaszkodjon rd a hataval, és élvezze a hat alsd részének nyugtaté masszazsat.

= Akészilléket legfeljebb 10 percig hasznalja az On éltal kellemesnek tartott sebességgel.

[#4 Dolni ¢ast zad

= PohodIné se posadte a opiete VibroLegs proti opéradlu zidle tak, aby kabel sméroval nahoru, aby se zabranilo jeho poskozeni. Oprete
se zady proti pfistroji a uzivejte si uklidfujici masaz dolni ¢asti zad.

= Pouzivejte pfistroj po dobu maximélné 10 minut pfi rychlosti, kterd je vdm nejpfijemné&jsi.

B4 Spodna ¢ast chrbta

= Pohodlne sa usadte a pristroj VibroLegs oprite o opierku stolicky tak, aby kdbel smeroval nahor, vdaka ¢omu predidete poSkodeniu
kabla. Oprite sa chrbtom o zariadenie a vychutnajte si uvolfiujicu maséz spodnej ¢asti chrbta.

= Pouzivajte zariadenie maximalne 10 mindt na rychlosti, pri ktorej sa citite ¢o najprijemnejSie.

1 Spatele inferior

= Asezati-va comod si rezemati VibroLegs contra spatarului scaunului astfel incét cablul s indice in sus si sa evitati deteriorarea

cablului. Rezemati-va spatele si bucurati-va de un masaj linistitor a zonei spatelui inferior.
= Utilizati aparatul maxim 10 minute la viteza care va este cea mai placuta.
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