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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

wir freuen uns, dass Sie sich fir diesen Fitnesstrainer entschieden haben.

Lesen Sie vor dem ersten Gebrauch des Gerates diese Gebrauchsanleitung sorgfal-
tig durch und bewahren Sie diese fir spatere Fragen und weitere Nutzer auf. Sie ist

ein Bestandteil des Gerates.

Hersteller und Importeur ibernehmen keine Haftung, wenn die Angaben in dieser

Gebrauchsanleitung nicht beachtet werden.

Bitte beachten: Die Funktionen und das Aussehen der App konnen sich durch zu-

kiinftige Updates andern.

Bei Problemen jeglicher Art mit dem Gerat oder wenn Sie Hilfe bendtigen, kontaktie-

ren Sie uns unter www.plankpad.com
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Erklarung der Symbole Erklarung der Signalworter
Gefahrenzeichen: Dieses WARNUNG  warnt vor méglichen
Symbol zeigt Verletzungsgefah- schweren Verletzungen und
A ren an. Die dazugehdérenden Lebensgefahr

Sicherheitshinweise aufmerksam

durchlesen und an diese halten. HINWEIS  warnt vor Sachschaden

@ Erganzende Informationen

|LIJ!| Anleitung vor Gebrauch lesen.

BestimmungsgemaRer Gebrauch

Das Gerat ist zum Trainieren der Muskeln in Oberarmen, Bauch, Gesaf, Ricken
und Beinen bestimmt.

Das Gerat kann aulerdem zum Trainieren des Gleichgewichts (Balance Board) ge-
nutzt werden.

Die maximale Belastbarkeit des Gerates betragt 180kg (PRO) und 200kg (STUDIO).
Personen, die in Bezug auf ihre Gesundheit und Fitness Bedenken haben oder zu
einer Risikogruppe gehoren, Herz- / Kreislauf- oder orthopadische Probleme haben,
sollten vor der Benutzung des Gerates einen Arzt konsultieren und das Trainings-
programm ggf. mit ihm abstimmen.

Schwangere dirfen das Gerat nicht bzw. nur nach Ricksprache mit ihrem Arzt
benutzen.

Dieses Gerat ist nicht fur therapeutische Zwecke geeignet!

Fir die Nutzung des Gerates mit App wird ein Smartphone, Tablet 0.A. sowie mind.
Android 4.4/i0S 10.0 bendtigt.

Das Gerat nur wie in der Anleitung beschrieben nutzen. Jede weitere Verwendung
gilt als bestimmungswidrig.

Das Gerét ist fur den privaten Hausgebrauch, nicht firr eine gewerbliche Nutzung
bestimmt.

Von der Gewahrleistung ausgeschlossen sind alle Mangel, die durch unsachgema-
e Behandlung, Beschadigung oder Reparaturversuche entstehen. Dies gilt auch
fur den normalen Verschleif3.

Sicherheitshinweise

Das Sicherheitsniveau des Gerates kann nur dann gehalten werden, wenn es regel-
maRig auf Schaden kontrolliert wird. Daher im Interesse der eigenen Sicherheit das
Gerat vor jeder Benutzung auf Beschadigungen (Risse, Locher usw.) tberpriifen.
Sollten wahrend der Benutzung ungewohnliche Gerausche des Gerates wahrge-
nommen werden, das Training sofort abbrechen. Das Gerat darf nicht mehr benutzt
werden, wenn es beschadigt ist. In diesem Fall den Kundenservice oder eine Fach-
werkstatt kontaktieren.
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A WARNUNG - Verletzungsgefahr

Erstickungsgefahr! Kinder und Tiere vom Verpackungsmaterial fernhalten!
Dieses Geréat ist nicht dafir bestimmt, durch Kinder und Personen mit eingeschrank-
ten sensorischen oder geistigen Fahigkeiten oder Mangel an Erfahrung und / oder
Wissen benutzt zu werden, es sei denn, sie werden durch eine flr ihre Sicherheit
zustandige Person beaufsichtigt oder erhielten von ihr Anweisungen, wie das Gerat
zu benutzen ist.

Eltern und andere Aufsichtspersonen sollten sich ihrer Verantwortung bewusst sein,
dass aufgrund des natirlichen Spieltriebes und der Experimentierfreudigkeit der
Kinder mit Situationen und Verhaltensweisen zu rechnen ist, fir die das Trainings-
gerat nicht gebaut ist. Das Gerat in der Gegenwart von Kindern und Tieren nicht
unbeaufsichtigt lassen.

Das Geréat darf jeweils nur von einer Person zur gleichen Zeit benutzt werden.

HINWEIS - Risiko von Material- und Sachschaden

Das Gerat keinen extremen Temperaturen, starken Temperaturschwankungen,
langanhaltender Feuchtigkeit oder Nasse, direkter Sonneneinstrahlung oder Sto-
Ren aussetzen.

Zum Reinigen des Gerates keine scheuernden oder atzenden Reinigungsmittel
oder -pads verwenden. Diese kénnen die Oberflachen beschadigen.

Den Lieferumfang auf Vollstandigkeit und Transportschaden uberprifen. Falls Bestand-
teile Schaden aufweisen sollten, das Gerat nicht (!) verwenden, sondern den Kunden-
service kontaktieren.

App herunterladen und installieren

1. Die App aus dem Google Play Store oder dem Apple App Store

herunterladen: Dafir direkt nach der App Plankpad suchen.
p 2. Die App auf dem Smartphone oder Tablet installieren.
()

Android



Das Gerat aufstellen

1. Das Gerat auf einem ebenen, standsicheren Untergrund stellen.

2. Die Bodenmatte auf den Boden legen. Sie schiitzt empfindliche Boden (Laminat,
Parkett etc.) vor Kratzern etc. und sorgt dafiir, dass das Plankpad nicht wahrend des
Gebrauchs verrutscht.

3. Das Plankpad auf die Bodenmatte stellen. Dabei beachten:

Je nach KorpergroRRe, gentgend Platz zu allen

Seiten lassen (mindestens 0,5 Meter zu den

Seiten und nach vorne, 2 Meter nach oben

und nach hinten), damitbeim Training genligend

\ Spielraum vorhanden ist. Des Weiteren muss

der Freibereich in der Richtung, aus der der

Zugang zum Trainingsgerat erfolgt, mindestens

0,6 m gréRer als der Ubungsbereich sein. Der

Freibereich muss den Bereich fir den Notfall-

f 0.5m Abstieg einschlieRen. Sollten Trainingsgerate

m zueinander in direkter Nachbarschaft aufgestellt

0,5m sein, kénnen sie sich einen Freibereich teilen.

< 27

J 0,5m

App: Funktionen

In der App kann man grundlegende Informationen zur

Introdition Plan Benutzung nachlesen (Intro). Je nach Bedarf kann hier

i Geta oben rechts die Sprache (English / Deutsch) geandert
N werden. Uber das Hauptmenii hat weiterhin Zugriff auf
T den Trainingsplan (Challenge), verschiedene Ubungen

s = (Workouts) und Spiele (Games), die man mit dem

Plankpad durchfiihren kann. Die Bestenliste der Spiele
mit Zeiten und Punkten findet man unter Highscores.
Zudem kann man Uber Get a plankplad direkt auf die
Website www.plankpad.com gelangen.

Die richtige Position des Smartphones / Tablets

Das Smartphone oder Tablet muss mittig auf das
obere Drittel des Plankpads gelegt werden, um die fur
das Planken korrekte Haltung mit dem Blick Richtung
Plankpad einzunehmen.




Die korrekte Haltung

A BEACHTEN!

= Eine Fehlhaltung kann den Ricken schadigen! Daher die richtige Haltung entweder
in einem Spiegel kontrollieren oder eine zweite Person bitten, die Haltung zu begut-
achten und ggf. zu korrigieren.

Beim Planken (eng. Plank = Brett) spielt die richtige Haltung eine wichtige Rolle. Nur
bei korrekter Haltung werden alle Muskeln gezielt angesprochen und eine falsche Trai-
ningsweise verhindert, die méglicherweise zu Schmerzen fuhren kdnnte.

T
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Aufwarmubungen

Aufwarmen sollte grundséatzlich zu jeder sportlichen Tatigkeit gehéren. Dadurch werden

alle physischen und psychischen Komponenten der Leistungsfahigkeit angeregt und

verbessert. AuRerdem wird das Verletzungsrisiko minimiert.

Mit den folgenden Ubungen werden groRe Muskelgruppen durch Bewegung erwarmt.

» Joggen: Einige Minuten locker am Platz oder durch den Raum laufen. Zwischen-
durch ein paar Spriinge einbauen.

» Kniebeugen: Schulterbreit hinstellen, Oberkérper gerade halten und die Knie beu-
gen und wieder strecken. Ca. 5 — 10 Wiederholungen.

»  Oberkorper-Twist: Schulterbreit hinstellen, Oberkorper gerade halten, Arme seitlich auf
Schulterhéhe anheben und beugen, so dass die Hande vor der Brust sind. Den Ober-
korper so weit wie moglich nach rechts und links drehen. Ca. 10 Wiederholungen.

» Seitenbeuger: Schulterbreit hinstellen, Oberkdrper gerade halten. Dann den Ober-
koérper langsam zu den Seiten neigen. Den Arm auf der gestreckten Korperseite
dabei Uber den Kopf strecken. Ca. 10 Wiederholungen.

* Armkreisel: Aufrecht stehen, rechten Arm strecken und nach vorne kreisen. Nach
5 —10 Kreiseln die Richtung wechseln. AnschlieRend mit dem linken Arm.

Training

A BEACHTEN!
||

Beim Training bequeme Kleidung tragen.
Vor dem Training Schmuck abnehmen.
Nicht direkt nach einer Mahlzeit oder nach Alkoholkonsum trainieren. Etwa eine
Stunde vor und nach dem Training keine Mahlzeiten zu sich nehmen.

= Das Training sofort unterbrechen, wenn ein Schwachegefiihl oder Schwindel auftritt.
Bei Ubelkeit, Brust- oder Gliederschmerzen, Herzklopfen, Atembeschwerden oder
anderen Symptomen sofort an einen Arzt wenden.

= Jede Ubungen sollte langsam gestartet und nach und nach in ihrer Intensitat
gesteigert werden. Bei unsachgemaRem Gebrauch des Gerates und Gbermafligem
Training sind Gesundheitsschaden moglich.

Auf dem beiligenden Trainingsposter sind einige grundlegende Ubungen beschrieben,
die mit dem Plankpad gemacht werden kdnnen. Zudem findet sich ein Trainingsplan (30
Day Plank Challenge) auf dem Trainingsposter. Zur kontinuierlichen Verbesserung der
Leistung und Steigerung des Trainings kann dieser Trainingsplan auch mit verschie-
denen Ubungen kombiniert werden. Weitere Ubungen sowie Spiele finden sich in der
dazugehdrigen App (siehe Abschnitte ,Spiele” und ,Workouts®).



Trainingszeit
Es geht nicht darum, auf die Schnelle ein paar Ubungen zu machen, sondern langfristig
und regelmafig zu trainieren.

Es hangt von der jeweiligen physischen Verfassung ab, wie schnell Fortschritte erzielt
werden. Man sollte langsam und mit kiirzeren Einheiten beginnen und dem Kérper Zeit
geben, sich anzupassen. Je dauerhafter und regelmafiger man trainiert, umso langer
kann man die Einheiten gestalten.

Schwierigkeitsgrad

Der Schwierigkeitsgrad wird durch Folgendes bestimmt:

» Halteposition, also das Auflegen oder Durchstrecken der Knie und Arme

» Geschwindigkeit des Spiels (3 Schwierigkeitsgrade — Easy, Normal, Hard)
* Lange des Workouts

Grundpositionen
Es gibt 3 Grundpositionen beim Planken mit dem Plankpad.
1. Plank mit aufgelegten Knien

2. Ellenbogen Plank

3. Plank mit ausgestreckten Armen

Anfangern empfehlen wir, mit der Grundposition 1 zu starten und die Knie auf dem
Boden abzulegen. Dadurch wird die Ubung leichter und der Kérper kann sich an die
Anstrengung gewdhnen.

Grundposition 2 und 3 unterscheiden sich lediglich dadurch, dass die Unterarme auf
dem Plankpad aufgelegt statt ausgestreckt aufgestiitzt werden. Die Anstrengung ist
ahnlich. Diese Grundpositionen kénnen zwischendurch jederzeit getauscht werden.

DE
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Spiele

In der App gibt es verschiedene Spiele, die daflir sorgen, dass das Planken mehr Spal}

macht. Durch die Ablenkung vergeht zudem die Zeit schneller und man halt langer

durch.

1. Menlpunkt Games wahlen.

2. Das gewilinschte Spiel durch Wischen nach links oder rechts auswahlen, bis es in
der Mitte des Bildschirms steht.

3. Den gewilinschten Schwierigkeitsgrad (Easy, Normal, Hard) wahlen.

4. Das Smartphone / Tablet auf das Plankpad legen (siehe Kapitel ,Die richtige Positi-
on des Smartphones / Tablets").

5. Auf den Bildschirm tippen, wenn man bereit ist. Man hat 5 Sekunden Zeit, um die
korrekte Position einzunehmen (siehe Kapitel ,Die korrekte Haltung®), bevor das
Spiel startet.

6. Dem Spiel folgen und so lange wie moéglich durchhalten. Dabei trotzdem immer auf
die korrekte Kdperhaltung achten.

Workouts

In der App finden sich verschiedene Workouts. Die verschiedenen Ubungen werden in

Videos gezeigt, die einfach nachgemacht werden kdnnen.

Die Workouts sind schwieriger als die Spiele. Daher empfiehlt es sich erst zu

@ starten, wenn man schon einige Zeit mit dem Plankpad trainiert hat.

1. Menupunkt Workout wahlen.

2. Die gewunschte Workout-Dauer (min. 30 Sek. bis max. 240 Sek.) auswahlen. Die
Workouts sind in 30-Sekunden-Intervalle unterteilt. Ein 90-Sekunden-Workout be-
steht also aus 3 verschiedenen Ubungen.

3. Das Smartphone / Tablet auf das Plankpad legen (siehe Kapitel ,Die richtige Positi-
on des Smartphones / Tablets®).

4. Man hat 5 Sekunden Zeit, um die korrekte Position einzunehmen (siehe Kapitel ,Die
korrekte Haltung®), bevor das Video startet.

5. Dem Workout folgen. Méglichst gerade und stabil halten und wenig wackeln. Wird
zu stark gewackelt, farbt sich das Video rot, um darauf hinzuweisen, die Haltung zu
korrigieren. Der Balken am unteren Bildrand zeigt die Neigung zu den Seiten an. Ziel
ist es, den Punkt mdglichst in der Mitte des Balkens zu halten.

Benutzung als Balance Board
Das Plankpad lasst sich auch als Balance Board einsetzen, um den unteren Korperbe-
reich und den Gleichgewichtssinn zu trainieren. In diesem Fall wird stehend auf dem
Plankpad trainiert.
»  Wir empfehlen, barfuss zu trainieren, da sich dadurch der Trainingseffekt stei-
@ gern lasst.
» Die in der App enthaltenen Spiele sind auch als Balance-Spiele zu empfehlen.
« Anfanger sollten sich beim Stellen auf das Gerat von einer zweiten Person
helfen lassen.
Da auch bei der Nutzung im Stehen das Smartphone / Tablet mittig auf dem Plankpad
liegen muss (siehe Kapitel ,Die richtige Position des Smartphones / Tablets*), empfiehlt
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es sich, das mobile Endgerat mit dem Smart TV zu verbinden, um eine aufrechte Hal-
tung zu gewahrleisten (siehe Abschnitt ,TV-Nutzung®).

TV-Nutzung (Screen Mirroring)
Das Smartphone oder Tablet kann mit dem Smart TV Uber Bluetooth® oder WLAN ver-
bunden werden. Fir die Verbindung der Gerate (Screen Mirroring) in die entsprechen-
den Anleitungen des Smart-TVs und ggf. des Smartphones oder Tablets schauen, da
die Software der Geratehersteller unterschiedlich ist.
Abhangig vom Gerat sowie der Internetgeschwindigkeit kann es zu einer
Zeitverzdgerung kommen, was ggf. zu einem geringen Ruckeln der App fuhrt.
Wichtig: Beim Planken darf die App nicht Uber den Smart-TV verwendet werden, da
hierbei der Nacken tberstreckt wird.

Nach dem Training

A BEACHTEN!

= Nach dem Training immer Dehniibungen durchflihren, um den Kreislauf langsam
auf normales Niveau zu bringen.

Ein paar Beispiellibungen:

Oberkorper:  Aufrecht hinstellen, Arme (lber dem Kopf
verschréanken und mit der rechten Hand den linken Ellbogen
nach rechts ziehen. Der Oberkoper geht leicht mit. 15 —-20
Sekunden lang halten. Seitenwechsel.

0\\* Waden: Hinstellen. Das rechte Bein nach vorne stellen und
etwas anwinkeln, wahrend das linke Bein gestreckt bleibt. Die
linke Ferse auf den Boden driicken. 15—20 Sekunden lang

halten. Seitenwechsel.

‘\d Vorderseite Oberschenkel: Aufeinem Bein stehen, das andere
anwinkeln und mit der Hand den Fuld umfassen. Zum Gesafk
ziehen und 5 — 20 Sekunden lang halten. Seitenwechsel.

Ricken: Flach auf den Rucken legen. Das rechte Bein
@@ anwinkeln und {iber das ausgestreckte linke Bein legen. Hiifte
dreht sich, beide Schultern missen auf dem Boden bleiben.

,,C"\\' 5 —20 Sekunden lang halten. Seitenwechsel.
Innenseite Oberschenkel: Auf den Boden setzen, Knie nach

AuBen drehen, FuRsohlen zusammenlegen und zum Koérper
ziehen. Hande um die FuRgelenke legen und die Knie mit den
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Ellbogen leicht zum Boden driicken. Den Riicken dabei durch-
strecken. 5 — 20 Sekunden lang halten.

Gesamtes Bein: In die Hocke gehen, Hande neben den
FiRen auf dem Boden abstlitzen und ein Bein nach hinten
durchstrecken. Ober- und Unterschenkel des vorderen Beines
bilden einen rechten Winkel, der FuR liegt ganz auf dem Boden
auf. 15 — 20 Sekunden lang halten. Seitenwechsel.

Schultern / Rucken: Im Schneidersitz mit geradem Rucken auf
dem Boden sitzen. Hande falten/umfassen und Arme Uber
dem Kopf ausstrecken. Rucken strecken. 15 —20 Sekunden
lang halten.

Reinigung und Aufbewahrung

+ Das Plankpad und die Bodenmatte bei Bedarf mit einem feuchten Tuch und ggf.
einem milden Reinigungsmittel abwischen.

» Das Plankpad und di
einem trockenen, vor

Entsorgung

e Bodenmatte aufler Reichweite von Kindern und Tieren an
direkter Sonneneinstrahlung geschiitzten Ort aufbewahren.

(&> Das Verpackungsmaterial und das Gerat umweltgerecht entsorgen und der
% @ Wertstoffsammlung zufihren.

Importeur:
Hello Products GmbH

Oppenhoffallee 41
52066 Aachen
Germany

info@hello-products.de

Alle Rechte vorbehalten.
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Dear Customer,

We are delighted that you have chosen this fitness trainer.
Before using the device for the first time, please read through these operating inst-
ructions carefully and keep them for future reference and other users. They form an

integral part of the device.

The manufacturer and importer do not accept any liability if the information in these

operating instructions is not complied with.

Please note: The functions and the appearance of the app may change as a result

of future updates.

If you experience any kind of problems with the device or require assistance, please

contact us at www.plankpad.com
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Explanation of the Symbols Explanation of the Signal

j indicates dangers of injury. Read

Danger symbols: This symbol Words

WARNING warns of possible serious

through the associated safety injuries and danger to life

instructions carefully and follow
them. NOTICE warns of damage to property

@ Supplementary information

|LIJ!| Read instructions before use.

Intended Use

The device is intended to be used to train the muscles in the upper arms, abdomen,
buttocks, back and legs.

The device can also be used for balance training (as a balance board).

The maximum loading capacity for the device is 180 kg (PRO) und 200 kg (STUDIO).
People who have concerns about their health and fitness or belong to a risk group,
have cardiovascular or orthopaedic problems should consult a doctor before using
the device and if necessary coordinate their training programme with them.
Women should not use the device during pregnancy, or only after consultation with
their doctor.

The device is not suitable for therapeutic purposes!

To use the device with the app, a smartphone, tablet or similar device and at least
Android 4.4/i0S 10.0 is required.

The device should only be used as described in these instructions. Any other use is
deemed to be improper.

The device is for personal domestic use only and is not intended for commercial
applications.

The following are excluded from the warranty: all defects caused by improper hand-

ling, damage or unauthorised attempts at repair. This also applies to normal wear
and tear.

Safety Instructions
m The safety level of the device can only be maintained if it is regularly checked for

damage. Therefore, in the interest of your own safety, inspect the device for damage
each time before you use it (look for cracks, holes etc.). If while using the device you
hear unusual noises from the device, stop training immediately. The device may no
longer be used if it is damaged. In this case, contact the customer service depart-
ment or a specialist workshop.
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A WARNING - Danger of Injury

= Danger of suffocation! Keep children and animals away from the packaging ma-
terial!

= This device should not be used by children and people with impaired sensory or
mental faculties or who do not have adequate experience and/or knowledge of such
devices, unless they are supervised by a person responsible for their safety, or have
received instructions from such a person on how to use the device.

= Parents and other people in supervisory capacities should be aware of their respon-
sibility because, due to children’s natural instinct for play and desire to experiment,
it is foreseeable that situations and behaviour will occur for which the training device
is not constructed. Do not leave the device unsupervised in the presence of children
and animals.

= The device may only be used by one person at a time.

NOTICE - Risk of Damage to Material and Property
= Do not expose the device to extreme temperatures, strong temperature fluctuations,
persistent moisture or wet conditions, direct sunlight or impacts.

= Do not use any caustic or abrasive cleaning agents or pads to clean the device.
These could damage the surfaces.

Check the items supplied for completeness and transport damage. If you find any da-
mage to the components, do not use the device (!), but contact our customer service
department.

Downloading and Installing the App
1. Download the app from the Google Play Store or the Apple App

Store: To do this, search directly for the Plankpad app.
p 2. Install the app on your smartphone or tablet.
{

Android
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Setting Up the Device

1. Place the device on a flat, secure surface.

2. Place the floor mat on the floor. It protects sensitive floors (laminate, parquet etc.)
from scratches etc. and ensures that the Plankpad does not slip while it is being
used.

3. Place the Plankpad on the floor mat. Please note:

Depending on your body size, leave plenty of

space on all sides (at least 0.5 metres at the

sides and front, 2 metres above and behind
you) so that you have enough room to move

\ about in during a workout. Furthermore, the free

area in the direction from which you access the

training device must be at least 0.6 m greater
than the exercise area. The free area must
include the space required for an emergency

f 05m dismount. If training devices are set up in the

m immediate vicinity of one another, they can

0.5m share one free area.

A

J 0.5m

App: Functions

In the app you can read essential information on

® plan (Challenge), various exercises (Workouts) and
W""“iﬁh games (Games) which you can perform with the
- ~ Plankpad. The best list for the games with times and

scores can be found under Highscores. In addition,

via Get a Plankpad you can access the website www.
plankpad.com directly.

Introdition Plan use (Intro). The language (English / Deutsch) can be
‘ gt changed here at the top right to suit your requirements.
== P I The main menu also allows you to access the training

The Correct Position of the Smartphone / Tablet

The smartphone or tablet must be placed centrally
on the top third of the Plankpad in order to assume
the correct position for planking looking towards the
Plankpad.
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The Correct Posture

A PLEASE NOTE!

= Adopting an incorrect posture may damage the back! You should therefore check
that your posture is correct either in a mirror or ask a second person to look at the
posture and correct it if necessary.

With planking, the correct posture plays an important role. Only adopting the correct
posture will deliberately target all muscles and prevent an incorrect training regime
which could possibly cause pain.

EN
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Warm-Up Exercises

A warm-up is an essential part of any sporting activity. All physical and mental aspects
of your performance are thereby stimulated and enhanced. It also greatly reduces the
risk of injury.

The following exercises warm up large muscle groups through movement.

Jogging: Jog slowly on the spot or around the room for a few minutes. Do a few
jumps in between times.

Knee bends: Stand with your legs the width of your shoulders apart, keep your upper
body straight and bend and then stretch your knees. Repeat approx. 5 — 10 times.
Upper body twist: Stand with your legs the width of your shoulders apart, keep your
upper body straight, raise your arms to shoulder height at the sides and bend so that
your hands are in front of your chest. Twist your upper body as far as possible to the
right and left. Repeat approx. 10 times.

Side bends: Stand with your legs the width of your shoulders apart, keep your upper
body straight. Then slowly tilt your upper body to the sides. Stretch the arm on the
stretched side of the body over your head as you do this. Repeat approx. 10 times.
Arm swings: Stand upright, stretch out your right arm and swing it forwards. Change
direction after 5 — 10 swings. Then do the same with your left arm.

Training

A PLEASE NOTE!
| |

Wear comfortable clothing for training.

Take off any jewellery before training.

Do not train immediately after a meal or after consuming alcohol. Do not eat anything
for approx. one hour before and after training.

Stop the training immediately if you start to feel weak or dizzy. If you feel sick, have
pain in your chest or arms, an irregular heartbeat, difficulty breathing or other unu-
sual symptoms, seek medical attention immediately.

Each exercise should be started slowly and the intensity should be increased
gradually. Improper use of the device and excessive training can be detrimental to
your health.

The enclosed training poster describes a number of basic exercises that can be done
with the Plankpad. In addition, the training poster features a training plan (30 Day Plank
Challenge). To continuously improve performance and increase the level of training,
this training plan can also be combined with various exercises. Further exercises and
games can be found in the associated app (see the “Games” and “Workouts” sections).
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Training Time
It is not about doing a few exercises quickly, but about training regularly over a long
period of time.

How quickly progress is made depends on a person’s particular physical condition. You
should start slowly and start with shorter sessions and give the body time to adjust. The
more consistently and regularly you train, the longer you can make the sessions.

Level of Difficulty

The level of difficulty is determined by the following:

* Holding position, so the placement or stretching out of the knees and arms
+ Difficulty of the game (3 levels of difficulty — easy, normal, hard)

* Length of the workout

Basic Positions
There are three basic positions for planking with the Plankpad.
1. Plank with knees placed down

2. Elbow plank

3. Plank with arms outstretched

r 4

We recommend that beginners start with basic position 1 and place their knees down on
the floor. This will make the exercise easier and the body can get used to the physical
exertion.

The only difference between basic positions 2 and 3 is that the lower arms are placed
down on the Plankpad instead of being supported outstretched. The level of physical
exertion is similar. These basic positions can be interchanged at any time.

=\
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Games

The app contains various games which ensure that planking is more fun. The distraction

also makes the time go faster and you can keep going for longer.

1. Select Games from the menu.

2. Select the game you want by swiping to the left or right until it is positioned in the
middle of the screen.

3. Select the level of difficulty you want (easy, normal, hard).

4. Place your smartphone / tablet on the Plankpad (see the “The Correct Position of
the Smartphone / Tablet” chapter).

5. Tap on the screen when you are ready. You have five seconds to get into the correct
position (see the “The Correct Posture” chapter) before the game starts.

6. Follow the game and keep going for as long as possible. When you do so, you
should still always pay attention to having the correct posture.

Workouts

The app contains various workouts. The various exercises are shown in videos which

are easy to replicate.

The workouts are more difficult than the games. It is therefore advisable only to
start with these once you have been training with the Plankpad for some time.

1. Select Workout from the menu.

2. Select the required workout time (min. 30 sec. up to max. 240 sec.). The workouts
are divided up into 30-second intervals. A 90-second workout therefore consists of
three different exercises.

3. Place your smartphone / tablet on the Plankpad (see the “The Correct Position of
the Smartphone / Tablet” chapter).

4. You have five seconds to get into the correct position (see the “The Correct Posture”
chapter) before the video starts.

5. Follow the workout. Stay as straight and stable as possible and try not to wobble
too much. If you wobble too much, the video will turn red to indicate that you need
to correct your posture. The bar at the bottom edge of the screen shows the tilt to
the sides. The aim is to keep the dot in the middle of the bar as much as possible.

Use as Balance Board
The Plankpad can also be used as a balance board to train the lower part of your body
and your sense of balance. In this case, you train standing on the Plankpad.
* We recommend that you train barefoot as this will increase the effect of the
training.
» The games contained in the app are also recommended as balance games.
» Beginners should get help from a second person when standing on the device.

As the smartphone / tablet must also be positioned centrally on the Plankpad when you
use it standing up (see the “The Correct Position of the Smartphone / Tablet” chapter),
it is advisable to connect the mobile device to the Smart TV in order to guarantee an
upright posture (see the “TV Use” section).
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TV Use (Screen Mirroring)

The smartphone or tablet can be connected to the Smart TV via Bluetooth® or WLAN.
To connect the devices (screen mirroring), consult the appropriate instructions for the
Smart TV and the smartphone or tablet if necessary as the software is different from
different device manufacturers.

Depending on the device and the internet speed, there may be a delay, which
may cause the app to experience slight juddering.

Important: The app must not be used via the Smart TV when planking as this will over-
stretch the neck.

After Training

A PLEASE NOTE!

m After training, you should always perform stretching exercises in order to slowly
restore your circulation to a normal level.

A few example exercises:

Upper body: Stand upright, cross your arms over your head
and pull your left elbow to the right with your right hand. The
upper body moves gently as you do this. Stay in this position
for 15 — 20 seconds. Change sides.

(] Calves: Stand up. Place your right leg in front of you and bend
it slightly while your left leg remains stretched. Push your left
heel down onto the floor. Stay in this position for 15 — 20 se-

conds. Change sides.

By Front of thighs: Stand on one leg, bend the other one and grab
your foot with your hand. Pull it up to your buttocks and hold
this position for 5 — 20 seconds. Change sides.

Back: Lie down flat on your back. Bend your right leg and

h@éﬁg@ place it over your left leg which is still stretched out. Your hip
twists but both shoulders must remain on the floor. Stay in this
position for 5 — 20 seconds. Change sides.

Cl Inside of thighs: Sit down on the floor, turn your knees to face
\ outwards, place the soles of your feet together and pull to-
wards your body. Place your hands around your ankles and
press your knees gently down to the floor with your elbows.
Keep your back straight as you do this. Stay in this position for
5 — 20 seconds.
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Full leg: Squat down, rest your hands on the floor next to your
feet and stretch one leg out behind you. The thigh and lower
part of your front leg form a right angle, and the foot rests fully
on the floor. Stay in this position for 15 — 20 seconds. Change
sides.

Shoulders / back: Sit cross-legged on the floor with a straight
back. Fold / clasp together your hands and stretch your arms
out above your head. Stretch your back. Stay in this position
for 15 — 20 seconds.

Cleaning and Storage

» If necessary, wipe down the Plankpad and the floor mat with a damp cloth and mild
cleaning agent if required.

» Keep the Plankpad and the floor mat out of the reach of children and animals in a dry
place that is protected from direct sunlight.

Disposal
(&> Dispose of the packaging material and the device in an environmentally friendly
% @ manner and take them to a recycling centre.

Importer:

Hello Products GmbH
Oppenhoffallee 41
52066 Aachen
Germany

info@hello-products.de

All rights reserved.
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Cheére cliente, cher client,

Nous vous félicitons d'avoir fait I'acquisition de cet appareil de fitness.

Veuillez lire attentivement le présent mode d'emploi avant la premiére utilisation de
I'appareil et le conserver précieusement pour toute question ultérieure ainsi que pour
les autres utilisateurs. Il fait partie intégrante de l'appareil.

Le fabricant et I'importateur déclinent toute responsabilité en cas de non-observation
des instructions qu'il contient.

A noter: les fonctionnalités et 'aspect de I'application peuvent évoluer au fil des
futures mises a jour.

En cas de probléeme de toute nature avec l'appareil ou si vous avez besoin
d’assistance, veuillez nous contacter sur le site www.plankpad.com

FR
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Explication des symboles Explication des mentions

, .
Mention de danger : ce symbole d’avertissement

Lisez et observez attentivement

indique les risques de blessures. )
f'i AVERTISSEMENT Vous avertit d'un

risque potentiel de
blessures graves et
mortelles

les consignes de sécurité corre-
spondantes.

@ Informations complémentaires AVIS Vous avertit d'un

risque de dégats

|le_|!| Consultez le mode d'emploi matériels

avant utilisation.

Utilisation conforme

Lappareil sert a faire travailler les muscles des bras, du ventre, des fessiers, du dos
et des jambes.

Lappareil peut également servir au travail de I'équilibre (planche d’équilibre).

La charge maximale de I'appareil est de 180 kg (PRO) et 200 kg (STUDIO).

Les personnes ayant le moindre doute quant a leur santé, qui font partie d'un groupe
a risque ou encore qui ont des problemes cardiovasculaires ou orthopédiques doi-
vent consulter un médecin avant d'utiliser I'appareil.

Les femmes enceintes ne doivent pas utiliser cet appareil, ou du moins pas sans
I'accord préalable de leur médecin.

Cet appareil n'est pas congu pour réaliser des traitements thérapeutiques !

Pour se servir de I'appareil avec l'application, il est nécessaire de disposer d'un smart-
phone, d'une tablette ou d'un autre matériel similaire sous Android 4.4/i0OS 10.0 ou
version supérieure.

L'appareil doit étre utilisé uniquement tel qu'indiqué dans le présent mode d'emploi.
Toute autre utilisation est considérée comme non conforme.

L'appareil est congu pour un usage domestique, non professionnel.

Tout défaut imputable a une utilisation non conforme, a une détérioration ou a des
tentatives de réparation est exclu de la garantie. L'usure normale est également
exclue de la garantie.

Consignes de sécurité

Le niveau de sécurité de l'appareil ne peut étre maintenu que si I'on s’assure ré-
gulierement qu’il ne présente pas de dommages. Pour votre propre sécurité, vous
devez donc contréler cet appareil avant chaque mise en service et vous assurer qu'il
ne présente aucun endommagement (fissures, trous, etc.). Si I'appareil produit des
bruits inhabituels durant son utilisation, interrompez immédiatement I'entrainement.
N'utilisez plus I'appareil s'il est endommagé. Dans un tel cas, contactez le service
aprés-vente ou bien un atelier spécialisé.
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A AVERTISSEMENT - Risque de blessures

Risque de suffocation ! Ne laissez pas les emballages a la portée des enfants ou
des animaux !

Cet appareil n’est pas congu pour une utilisation par des enfants et personnes ne
disposant pas de leur intégrité sensorielle ou mentale ou manquant d’expérience
et/ou de connaissances. De telles personnes ne peuvent utiliser cet appareil que
sous la surveillance d’un adulte chargé de leur sécurité et qui leur expliquera le cas
échéant comment s’en servir.

Les parents et les autres personnes chargées de la surveillance doivent prendre
conscience que I'envie naturelle de jouer et d'expérimenter des enfants engendre
des situations et des comportements pour lesquels cet appareil d'entrainement n'a
pas été congu. Ne laissez pas |'appareil sans surveillance en présence d'enfants et
d'animaux.

Lappareil ne doit étre utilisé que par une seule personne a la fois.

AVIS — Pour éviter tout risque de dégats matériels

N'exposez pas l'appareil a des températures extrémes, a de fortes variations de
températures, a I'humidité prolongée, a I'eau ou au rayonnement direct du soleil et
veillez a ce qu'il ne soit pas soumis a des chocs.

Pour nettoyer I'appareil, n'utilisez ni produits ni tampons de nettoyage corrosifs ou
abrasifs, ceux-ci risquant d'endommager les surfaces.

Assurez-vous que I'ensemble livré est complet et ne présente pas de dommage imputa-
ble au transport. Si des éléments présentent des dommages, n'utilisez pas I'appareil et
contactez le service aprés-vente.

Téléchargement et installation de I'application

1. Téléchargez l'application sur Google Play Store ou I'’App Store

d’Apple : recherchez directement I'application Plankpad.
p. 2. Installez I'application sur votre smartphone ou votre tablette.

Android

FR
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Mise en place de I'appareil
1. Placez I'appareil sur une surface plane et solide.

2. Posez le tapis au sol. Il protége les sols fragiles (en laminé, parquet, etc.) des ray-
ures, etc. et évite que le Plankpad ne glisse durant I'utilisation.

3. Placez le Plankpad sur le tapis de sol. A noter :

Laissez suffisamment de place de part et d’autre
proportionnellement a votre taille corporelle (au
moins 0,5 meétre sur les cotés et devant,
2 meétres vers le haut et I'arriére) afin de

/ 0,5m

0,5m -

J 0,5m

<— )

disposer d’'une liberté de mouvement suffisante
lors de votre entrainement. En outre, I'espace
disponible dans la direction depuis laquelle vous
accédez a l'appareil d'entrainement doit étre au
moins supérieur de 0,6 m a la zone d'exercice.
L'espace disponible doit prendre en compte
I'espace nécessaire en cas d'arrét d'urgence. Si
plusieurs appareils d'entrainement sont installés
a proximité immeédiate, ils peuvent partager un
espace disponible.

Application : fonctions

Introduction Plan

| Geta
I Plankpad p
Games

P
Worko’ﬁ's*n

Lapplication prodigue des informations de base sur
l'utilisation (Intro). La langue (English / Deutsch)
est modifiable en fonction des besoins. Le menu
principal permet également d’accéder au programme
d’entrainement (Challenge), a différents enchainements
(Workouts) etjeux (Games)réalisables avecle Plankpad.
La liste des records pour les jeux avec les temps et les
points gagnés se trouve sous Highscores. Un clic sur
Get a plankplad permet d’accéder directement au site
Web www.plankpad.com.

Position correcte du smartphone / de la tablette

Le smartphone ou la tablette doit étre posé(e) bien
centré(e) sur le tiers supérieur du Plankpad afin de
pouvoir se positionner correctement pour réaliser les
exercices en regardant en direction du Plankpad.



27

Posture correcte

A A OBSERVER!

m Toute posture incorrecte peut causer des lésions dorsales ! Il est donc indispensab-
le de s’assurer que sa posture est correcte soit a 'aide d’'un miroir, soit en sollicitant
une tierce personne qui I'examinera et la corrigera le cas échéant.

Adopter une posture correcte est essentiel pour la bonne réalisation des exercices ef-
fectués a l'aide du Plankpad. Seule une posture correcte permet de solliciter de fagon
ciblée tous les muscles et d’éviter un mauvais entrainement pouvant créer des douleurs.

T

FR
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Exercices d'échauffement

Toute pratique sportive s'accompagne d'un échauffement. Cela permet de stimuler et
d'améliorer les composantes physiques et psychiques a la base de toute performance
et de minimiser les risques de blessure.

Les exercices suivants sont des mouvements qui permettent d'échauffer les grands

groupes musculaires.

« Jogging : trottinez de fagon décontractée sur place ou bien dans la piece. Effectuez
quelques sauts de temps a autre.

» Flexions des genoux : écartez les jambes de la largeur de vos épaules, maintenez
le torse droit et fléchissez les genoux puis revenez en position jambes tendues.
Exécutez 5 a 10 flexions.

* Pivotement du torse : écartez les jambes de la largeur de vos épaules, maintenez le
torse droit et levez les bras sur le c6té a hauteur des épaules en fléchissant les bras
de sorte que les mains soient a hauteur de poitrine. Faites pivoter le torse aussi loin
que possible sur la droite et sur la gauche. A répéter env. 10 fois.

» Flexion latérale : écartez les jambes de la largeur de vos épaules, maintenez le torse
droit. Puis inclinez lentement le torse sur les cétés en étendant au-dessus de la téte
le bras du coté étiré du corps. A répéter env. 10 fois.

* Rotation des bras : tenez-vous debout, tendez le bras droit pour effectuer des rota-
tions vers I'avant. Au bout de 5 & 10 rotations, changez de sens de rotation. Répétez
I'exercice avec le bras gauche.

Entrainement

A A OBSERVER !

Portez des vétements confortables pour I'entrainement.
Retirez vos bijoux avant I'entrainement.
Ne vous entrainez pas directement aprés avoir bu de 'alcool ou aprés un repas. Ne
mangez pas dans I'heure précédant I'entrailnement ni 'heure d’apreés.

= Interrompez immédiatement I'entrainement en cas d’affaiblissement ou de vertiges.
En cas de nausée, de douleurs dans la poitrine ou dans les membres, de palpita-
tions, de détresse respiratoire ou de tout autre symptéme, consultez immédiatement
un médecin.

m Toutexercice doitd'abord étre exécuté lentement pouren augmenter progressivement
I'intensité. Lutilisation inadéquate de I'appareil et un entrainement excessif peuvent
nuire a la santé.

Ce poster d’entrainement décrit quelques exercices de base réalisables avec le Plank-
pad. Il inclut également un programme d’entrainement (30 Day Plank Challenge) qui
peut étre complété avec différents exercices permettant d'améliorer vos performances
et de progresser en intensité. D’autres exercices et des jeux se trouvent par ailleurs
dans I'application correspondante (voir sections « Jeux » et « Enchainements »).
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Durée de I'entrainement

Il ne s'agit pas d'effectuer a la va-vite quelques exercices mais plutét de s'entrainer
régulierement et sur le long terme.

La rapidité de progression dépend de la condition physique de la personne. Il faut
commencer lentement par des unités courtes pour donner le temps a son corps de
s'habituer. Plus I'entrainement est régulier dans la durée, plus il est possible de rallon-
ger les unités.

Degré de difficulté
Le degré de difficulté est déterminé en fonction des facteurs suivants :
» position de maintien, c’'est-a-dire bras et genoux tendus ou appuyés ;

» vitesse d’exécution du jeu (3 niveaux de difficulté — Easy (facile), Normal (normal),
Hard (difficile)) ;
* durée de I'enchainement.

Postures de base
Il existe 3 postures de base pour I'entrainement sur le Plankpad.
1. Posture genoux posés

2. Posture sur les coudes

3. Posture bras tendus

Nous recommandons aux débutants de commencer par la posture de base 1 ou les
genoux sont posés au sol. Lexercice sera plus facile et le corps pourra ainsi s’habituer
a l'effort.

Les postures de base 2 et 3 se distinguent seulement par la position des avant-bras
pour I'une ou ils sont posés et pour I'autre ou ils sont tendus. Leffort a fournir est compa-
rable. Ces postures de base peuvent étre alternées a tout moment au fil des exercices.

FR



FR

30

Jeux

Lapplication met a disposition divers jeux procurant encore plus de plaisir a pratiquer le

Plankpad. De plus, le divertissement fait passer le temps plus vite et permet de soutenir

I'effort plus longtemps.

1. Sélectionnez le point de menu Games (jeux).

2. Sélectionnez le jeu qui vous intéresse en balayant du doigt vers la gauche ou la
droite jusqu’a ce qu'il se trouve au centre de I'écran.

3. Sélectionnez le degré de difficulté (Easy (facile), Normal (normal), Hard (difficile)).

4. Posezle smartphone / la tablette sur le Plankpad (voir paragraphe « Position correc-
te du smartphone / de la tablette »).

5. Une fois prét, cliquez sur I'écran. Vous avez 5 secondes pour vous mettre correcte-
ment en place (voir paragraphe « Posture correcte ») avant que le jeu ne démarre.

6. Suivez les instructions du jeu et jouez aussi longtemps que possible. Veillez avant
toute chose a maintenir une posture correcte.

Enchainements

Lapplication inclut différents enchainements illustrés par des vidéos et qui sont simples

a reproduire.

Les enchainements sont plus difficiles que les jeux. Il est donc recommandé de
les commencer apres s’étre déja entrainé un certain temps avec le Plankpad.

1. Sélectionnez le point de menu Workout (enchainement).

2. Sélectionnez la durée de I'enchainement a réaliser (d’'un minimum de 30 s. jusqu’a
240 s. maximum). Les enchainements se subdivisent en intervalles de 30 secondes.
Un enchainement de 90 secondes est donc composé de 3 exercices différents.

3. Posezle smartphone / la tablette sur le Plankpad (voir paragraphe « Position correc-
te du smartphone / de la tablette »).

4. Vous avez 5 secondes pour vous mettre correctement en place (voir paragraphe
« Posture correcte ») avant que la vidéo ne démarre.

5. Exécutez 'enchainement. Restez le plus droit et le plus stable possible sans vaciller.
Si vous vacillez trop, la vidéo devient rouge pour vous indiquer de corriger la pos-
ture. La barre au bas de I'’écran indique l'inclinaison sur le cété, I'objectif étant de
maintenir du mieux possible le point au centre de la barre.

Utilisation en tant que planche d’équilibre
Le Plankpad s'utilise également comme planche d’équilibre pour entrainer son sens de
I'équilibre et apprendre a stabiliser le bas du corps. Il faut alors se poster debout sur le
Plankpad.
* Nous recommandons de s’entrainer pieds nus car I'apprentissage est de la
@ sorte encore meilleur.
» Lesjeuxque contient'application sont également recommandés pour s’exercer
au maintien de I'équilibre.
» Les débutants doivent se faire aider par une deuxiéme personne lors du posi-
tionnement sur I'appareil.
Etant donné que le smartphone / |a tablette doit aussi se trouver au centre du Plankpad
(voir paragraphe « Position correcte du smartphone / de la tablette ») lorsque vous utili-
sez I'appareil debout, il est recommandé de connecter le terminal mobile a un poste TV
intelligent, ce qui vous permettra d’assurer une posture droite (voir section « Utilisation
avec un poste TV »).
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Utilisation avec un poste TV (screen mirroring)

Le smartphone ou la tablette peut étre connecté(e) a un poste TV par Bluetooth® ou
WiFi. Pour établir la connexion des appareils (screen mirroring), veuillez consulter les
instructions correspondantes du poste TV intelligent et le cas échéant du smartphone
ou de la tablette car les logiciels different d’'un fabricant d’appareil a l'autre.

En fonction de l'appareil et de la rapidité de la connexion Internet, on peut
observer un léger décalage dans le temps a la réception, ce qui ce traduit par de
Iégers a-coups de fonctionnement de I'application.

Important : les exercices au sol ne doivent pas étre réalisés en regardant le poste TV
intelligent car il entraine un étirage trop important de la nuque.

Apreés I'entrainement

A A OBSERVER !

m Apres I'entrainement, faites toujours des étirements pour ramener doucement votre
pouls au niveau normal.

Quelques exemples d'exercices :

Torse : tenez-vous debout, levez les bras au-dessus de la téte

et tirez de la main droite le coude gauche vers la droite. Le
T Mollets : appuyez-vous contre un support. Avancez la jambe
:\4 Cuisses avant : debout sur une jambe, fléchissez l'autre et
saisissez le pied d'une main en le plaquant contre la fesse,
maintenez la position 5 a 20 secondes. Changez de cété.

< QCLF:)

torse suit légérement le mouvement. Maintenez la position 15
a 20 secondes. Changez de coté.
droite légérement fléchie en gardant la jambe gauche tendue.
Appuyez le talon gauche au sol. Maintenez la position 15 a
20 secondes. Changez de coté.

Dos : allongez-vous a plat sur le dos. Pliez la jambe droite et
croisez-la par dessus la jambe gauche allongée. La hanche
suit le mouvement tandis que les épaules restent plaquées au
sol. Maintenez la position 5 a 20 secondes. Changez de cbté.

Cl Intérieur des cuisses : asseyez-vous au sol, genoux pointés

\ vers l'extérieur, plantes des pieds I'une contre l'autre et pieds
ramenés vers le torse. Mains aux chevilles, appuyez légére-
ment des coudes sur les genoux. Gardez le dos bien droit.
Maintenez la position 5 a 20 secondes.

FR
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Jambe compléte : en position accroupie, mains a cotés des
pieds en appui au sol, une jambe tendue a l'arriére. La jambe
avant est fléchie a I'équerre, le pied a plat au sol. Maintenez la
position 15 a 20 secondes. Changez de coté.

Epaules / dos : assis en tailleur, dos droit. Tenez-vous les
mains, bras tendus au-dessus de la téte. Etirez votre dos.
Maintenez la position 15 a 20 secondes.

Nettoyage et rangement
» Si nécessaire, essuyez le Plankpad et le tapis de sol avec un chiffon humide et

éventuellement un pe

u de détergent doux.

* Rangez le Plankpad et le tapis de sol hors de portée des enfants et des animaux,
dans un lieu sec et a I'abri du rayonnement direct du soleil.

Mise au rebut

(£ Débarrassez-vous de l'appareil et de son emballage dans le respect de
‘% I'environnement en les déposant a un point de collecte prévu a cet effet.

Importateur:
Hello Products GmbH

Oppenhoffallee 41
52066 Aachen
Allemagne

info@hello-products.de

Tous droits réservés.
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Estimado cliente,

Estamos encantados que hayas elegido este entrenador fitness.

Antes de usar el dispositivo por primera vez, por favor lee con atencién estas inst-
rucciones de uso y conservalas para consultas futuras. Forman parte integrante del
dispositivo.

El fabricante e importador no acepta ninguna responsabilidad si no se respectan las
informaciones facilitadas en las instrucciones de uso.

Tener en cuenta: Las funciones y la aparencia de la aplicacion pueden cambiar
debido a futuras actualizaciones.

Si experimenta algun tipo de problema con el dispositivo o necesita asistencia, con-
tactenos en www.plankpad.com
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Explicacién de los simbolos Explicacion de las palabras

Simbolos de peligro: Este simbo- ~ de advertencia

lo indica peligro de lesiones. Lee
atentamente las instrucciones de  ADVERTENCIA advierte de posibles le-

seguridad asociadas y sigalas. siones graves y peligro
para la vida
@ Informacién adicional. AVISO advierte de dafios a la
propiedad

|||| Leer las instrucciones antes del

uso.

Uso previsto

El dispositivo esta disefiado para entrenar los musculos de la parte superior de los
brazos, el abdomen, los gluteos, la espalda y las piernas.

El dispositivo también se puede utilizar para el entrenamiento de equilibrio (como
una tabla de equilibrio).

La capacidad de carga maxima para el dispositivo es de 180 kg.

Las personas que tienen preocupaciones sobre su salud y estado fisico o que per-
tenecen a un grupo de riesgo, tienen problemas cardiovasculares u ortopédicos de-
ben consultar a un médico antes de usar el dispositivo y, si es necesario, coordinar
su programa de entrenamiento con ellos.

Las mujeres no deben usar el dispositivo durante el embarazo, o solo después de
consultar con su médico.

iEl dispositivo no es adecuado para fines terapéuticos!

Para usar el dispositivo con la aplicacion, se requiere un smartphone, una tableta o
dispositivo similar y al menos Android 4.4 /iOS 9.0.

El dispositivo solo debe usarse como se indica en estas instrucciones. Cualquier
otro uso se considera incorrecto.

El dispositivo es solo para uso doméstico personal y no esta destinado a aplicacio-
nes comerciales.

The following are excluded from the warranty: all defects caused by improper hand-
ling, damage or unauthorised attempts at repair. This also applies to normal wear
and tear.

Lo siguiente queda excluido de la garantia: todos los fallos causados por un manejo
inadecuado, dafios o intentos no autorizados de reparacion. Esto también aplica al
desgasto normal.

Instrucciones de seguridad

El nivel de seguridad del dispositivo solo se puede mantener si se comprueba peri-
o6dicamente para buscar dafios. Por lo tanto, para su propia seguridad, inspecciona
el dispositivo en busca de dafios cada vez que lo uses (grietas, agujeros, etc.). Si
mientras estés usando el dispositivo oyes ruidos inhabituales del dispositivo, deja
de entrenar inmediatamente. The device may no longer be used if it is damaged. El
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dispositivo ya no se puede usar si esta dafiado. En este caso, ponte en contacto con
el departamento de atencion al cliente o con un taller especializado.

A ADVERTANCIA - Peligro de lesion

m jPeligro de asfixia! jMantenga a los nifios y animales lejos del material del emba-
laje !

m Este dispositivo no debe ser usado por nifios y personas con facultades sensoriales
o0 mentales deterioradas o que no tengan la experiencia y/o el conocimiento adecu-
ados sore dichos dispositivos, a menos que estén supervisados por una persona
responsable de su seguridad, o que hayan recibido instrucciones de tal persona
sobre como usar el dispositivo.

= Los padres y otras personas con capacidades de supervision deben ser conscien-
tes de su responsabilidad porque, debido al instinto natural de los nifios para jugary
el deseo de experimentar, es previsible que ocurran situaciones y comportamientos
para los cuales el dispositivo de entrenamiento no esta construido. No deje el dis-
positivo sin supervision en presencia de nifios y animales.

m El dispositivo solo puede ser utilizado por una persona a la vez.

AVISO - Riesgo de daio al material y la propiedad

= No exponga el dispositivo a temperaturas extremas, fuertes fluctuaciones de
temperatura, humedad persistente o condiciones humedas, luz solar directa o
impactos.

= No utilice agentes de limpieza corrosivo o abrasivos o almohadillas para limpiar el
dispositivo. Estos podrian dafiar las superficies.

Check the items supplied for completeness and transport damage. If you find any da-
mage to the components, do not use the device (!), but contact our customer service
department.

Descargar e instalar la aplicacion
1. Descargalaaplicacion desde Google Play Store o Apple App Store

: para hacer esto, busca directamente la aplicacion Plankpad.
p. 2. Instala la aplicacion en su smartphone o tableta.

Android

ES
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Configurar el dispositivo
Coloca el dispositivo en una superficie plana y segura.

. Coloca la colchoneta en el suelo. Protege los suelos sensibles (laminado, parquet,
etc.) de arafiazos, etc. y asegura que el Plankpad no se deslice durante el uso.

. Coloca el Plankpad sobre la colchoneta de suelo. Por favor nota:

Segun su tamafo corporal, deja suficiente
espacio en todos los lados (al menos 0.5 metros
a los lados y al frente, 2 metros encima y detras
de ti) para que tengas suficiente espacio para

J 0.5m

moverte durante el entrenamiento.Ademas, el
area libre en la direccién desde la cual accedes
al dispositivo debe ser al menos mayor de
0.6 m que el area de entrenamiento. El area
libre debe incluir el espacio suficiente para un
desmontaje de emergencia. Si los dispositivos
de entrenamiento se configuran a proximidad de
los demas, pueden compartir el area libre.

Aplicacion: Funciones

ﬂ’

En la aplicacion puedes leer informacion esencial
sobre el uso (Intro). El idioma (Inglés/Aleman) se
puede cambiar aqui en la parte superior derecha
para adaptarse a sus necesidades. El menu principal
también te permite acceder al plan de entrenamiento
(Reto), varios ejercicios (Entrenamientos) y juegos
(Juegos) que puedes hacer con el Plankpad. La mejor
lista para los juegos con tiempos y puntajes se puede
encontrar en Puntuacion alta. Ademas, a través de
Obtén un Plankpad puedes acceder directamente a la
pagina web www.plankpad.com.

La posicidon correcta del smarphone / de la tableta

Elsmartphoneolatabletadeben colocarse centralmente
en el tercio superior del Plankpad para tener la postura
en tabla correcta mirando hacia el Plankpad.
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La postura correcta

A i{POR FAVOR NOTAR!

= Adoptar una postura incorrecta puede dafiar la espalda! Por lo tanto, debes verificar
que tu postura es correcta, ya sea con un espejo o pidiendo a otra persona que mire
tu postura y la corrija si es necesario.

En la postura de tabla, la postura correcta juega un papel importante. El solo hecho de
adoptar la postura correcta va a enfocar a todos los musculos y evitar un programa de
entrenamiento incorrecto que podria causar dolor.

T

ES
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Ejercicios de calentamiento

Un calentamiento es una parte esencial de cualquier actividad deportiva. Por lo
tanto, se estimulan y se mejoran todos los aspectos fisicos y mentales de su des-
empefio. También reduce mucho el riesgo de lesiones.

Los siguientes ejercicios calientan grandes grupos musculares a través del movi-
miento.

Correr: corra lentamente en el lugar o alrededor de la habitacién durante unos mi-
nutos. Haz algunos saltos entre tiempos.

Flexiones de rodillas dobladas: Parate con las piernas separadas del ancho de los
hombros, mantén la parte superior del cuerpo recta y dobla y luego estira las rodil-
las. Repite aprox. 5 - 10 veces.

Giro de la parte superior del cuerpo: parate con las piernas separadas del ancho
de los hombros, mantén la parte superior del cuerpo recta, levanta los brazos a
la altura de los hombros a los lados y dobla para que tus manos estén frente a tu
pecho. Gire la parte superior del cuerpo lo mas posible hacia la derecha y hacia la
izquierda. Repite aprox. 10 veces.

Flexiones laterales: parate con las piernas separadas del ancho de los hombros,
mantén la parte superior del cuerpo recta. Luego, inclina lentamente la parte supe-
rior del cuerpo hacia los lados. Estira el brazo del lado estirado del cuerpo sobre tu
cabeza mientras lo haces. Repite aprox. 10 veces.

Giro de brazos: parate derecho, estira el brazo derecho y giralo hacia adelante.
Cambia de direccion después de 5 a 10 giros. Luego haz lo mismo con tu brazo
izquierdo.

Entrenamiento

A {POR FAVOR NOTAR!

Usa ropa comoda para entrenar.

Quitate todas las joyas antes de entrenar.

No entrene inmediatamente después de una comida o después de consumir alco-
hol. No coma nada durante aproximadamente una hora antes y después del ent-
renamiento.

Deten el entrenamiento inmediatamente si empiezas a sentirte débil o mareado. Si
te sientes enfermo, tienes dolor en el pecho o los brazos, un ritmo cardiaco irregu-
lar, dificultad para respirar u otros sintomas inhabituales, busca atencién médica de
inmediatamente.

Cada ejercicio debe empezar lentamente y la intensidad debe aumentarse gradu-
almente. El uso inadecuado del dispositivo y el entrenamiento excesivo pueden ser
perjudiciales para tu salud.
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El péster de entrenamiento adjunto muestra una serie de ejercicios basicos que se
pueden hacer con el Plankpad. Ademas, el pdster de entrenamiento presenta un plan
de entrenamiento (Reto de tabla de 30 dias). Para mejorar continuamente el rendimien-
to y aumentar el nivel de entrenamiento, este plan de entrenamiento también puede
combinarse con varios ejercicios. Se pueden encontrar mas ejercicios y juegos en la
aplicacion (consulta las secciones "Juegos" y "Entrenamientos").

ES
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Traini Tiempo de entrenamiento
No se trata de hacer algunos ejercicios rdpidamente, sino de entrenar regularmente
durante un largo periodo de tiempo.

La rapidez de progreso depende de la condicidn fisica particular de una persona. De-
bes comenzar lentamente y comenzar con sesiones mas cortas y darle tiempo al cuer-
po para que se ajuste. Cuanto mas constante y regularmente entrenes, mas tiempo
podras hacer las sesiones.

Nivel de dificultad

El nivel de dificultad esta determinado por lo siguiente:

» Postura de sostenimiento, es decir la colocacién o estiramiento de las rodillas y los
brazos

+ Dificultad del juego (3 niveles de dificultad: facil, normal, dificil)

» Duracion del entrenamiento

Posturas basicas

Hay tres posturas basicas para hacer tablas con Plankpad.

1. Tabla con las rodillas colocadas ha-
cia abajo

2. Tabla sobre los codos

3. Tablas con los brazos extendidos

Recomendamos que los principiantes comiencen con la postura basica 1 y coloquen
las rodillas sobre el piso. Esto hara que el ejercicio sea mas facil y que el cuerpo pueda
acostumbrarse al esfuerzo fisico.

La unica diferencia entre las posturas basicas 2 y 3 es que los antebrazos se colocan
sobre el Plankpad en lugar de apoyarse estirados. El nivel de esfuerzo fisico es similar.
Estas posturas basicas se pueden intercambiar en cualquier momento.
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Juegos

The app contains various games which ensure that planking is more fun. The distraction

also makes the time go faster and you can keep going for longer.

1. Selecciona Juegos en el menu.

2. Selecciona el juego que quieres arrastrando hacia la izquierda o la derecha hasta
que se esté en el centro de la pantalla.

3. Selecciona el nivel de dificultad que quieres (facil, normal, dificil).

4. Coloca tu smartphone/ tableta sobre el Plankpad (consulta el capitulo "La posicién
correcta del teléfono inteligente/ tableta").

5. Toca la pantalla cuando estés listo. Tienes cinco segundos para ponerte en la pos-
tura correcta (consulta el capitulo "La postura correcta") antes de que comience
el juego.

6. Sigue el juego y aguanta el mayor tiempo posible. Cuando lo hagas, siempre debes
prestar atencién a tener la postura correcta.

Entrenamiento

La aplicacion contiene varios entrenamientos. Los diferentes ejercicios se muestran en

videos que son faciles de reproducir.

Los entrenamientos son mas dificiles que los juegos. Por lo tanto, es
recomendable comenzar con estos una vez que hayas estado entrenado con
Plankpad durant un tiempo.

1. Selecciona Entrenamientos en el menu.

2. Selecciona el tiempo de entrenamiento requerido (min. 30 seg. hasta max. 240
seg.). Los entrenamientos se dividen en intervalos de 30 segundos. Por lo tanto, un
entrenamiento de 90 segundos consta de tres ejercicios diferentes.

3. Coloca tu smartphone/ tableta sobre el Plankpad (consulta el capitulo "La posicion
correcta del teléfono inteligente/ tableta").

4. Tienes cinco segundos para ponerse en la postura correcta (consulta el capitulo
"La postura correcta") antes de que comience el video.

5. Sigue el entrenamiento. Quédate lo mas recto y estable posible y trata de no tam-
balearte demasiado. Si te tambaleas demasiado, el video se pondra rojo para in-
dicar que necesitas corregir tu postura. La barra en el borde inferior de la pantalla
muestra la inclinacion hacia los lados. El objetivo es mantener el punto en el medio
de la barra tanto lo mas posible.

Usar como tabla de equilibrio
El Plankpad también se puede usar como tabla de equilibrio para entrenar la parte
inferior del cuerpo y tu sentido del equilibrio. En este caso, entrenas de pie sobre el
Plankpad.
» Te recomendamos que entrenes descalzo ya que esto aumentara el efecto del
entrenamiento.
* Los juegos contenidos en la aplicacion también se recomiendan como juegos
de equilibrio.
* Los principiantes deben recibir ayuda de una segunda persona cuando estén
parados sore el dispositivo. Como el smartphone / tableta también debe colo-
carse centralmente en el Plankpad cuando lo usa de pie (consulta el capitulo

ES
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"La posicidn correcta del smartphone/ tableta"), es recomendable conectar el
dispositivo movil a la Smart TV para garantizar una postura erguida (consulte
la seccion "Uso de televisor")

Uso de televisor (Duplicacion de pantalla)
El smartphone o la tableta se pueden conectar a la Smart TV a través del Bluetooth® o
WLAN. Para conectar los dispositivos (duplicacion de pantalla), consulta las instruccio-
nes adecuadas para la Smart TV y el teléfono inteligente o tableta si es necesario, ya
que el programa es diferente segun los fabricantes de dispositivos.
Segun el dispositivo y la velocidad del Internet, puede haber un retraso, lo que
puede causar que la aplicacién experimente un temblor ligero.
Importante: La aplicacion no se debe usar a través de la Smart TV cuando estas haci-
endo tabla, ya que esto estiraria demasiado el cuello.

Después del entrenamiento

A iPOR FAVOR NOTAR!

m Después del entrenamiento, siempre debes realizar ejercicios de estiramiento para
restaurar lentamente la circulacion a un nivel normal.

Algunos ejemplos de ejercicios:

Parte superior del cuerpo: parate derecho, cruza los brazos
sobre tu cabeza y tira del codo izquierdo hacia la derecha
con la mano derecha. La parte superior del cuerpo se mueve
suavemente mientras lo haces. Permanece en esta posicion
durante 15 a 20 segundos. Cambia de lado.

A Gemelos: parate. Coloca tu pierna derecha frente a ti y déblala
ligeramente mientras tu pierna izquierda se queda estirada.
Empuja el taléon izquierdo hacia el piso. Permanece en esta
posicion durante 15 a 20 segundos. Cambia de lado.

?

Parte delantera de los muslos: parate sobre una pierna, dobla
la otra y agarra el pie con la mano. Tiralo hacia tus gluteos y
mantén esta posicion durante 5 a 20 segundos. Cambia de
lado.

Espalda: Acuéstate boca abajo. Dobla la pierna derecha

%@@ y colocala sobre la pierna izquierda, que sigue estirada. La
cadera se tuerce pero ambos hombros deben permanecer en
el suelo. Permanece en esta posicion durante 5 a 20 segundos.
Cambia de lado.
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Interior de los muslos: siéntate en el suelo, gira las rodillas
hacia afuera, coloca las plantas de los pies juntas y tiralos ha-
cia tu cuerpo. Coloca las manos alrededor de los tobillos y
presiona las rodillas suavemente hacia el suelo con los codos.
Mantenga la espalda recta mientras lo haces. Permanece en
esta posiciéon durante 5 a 20 segundos.

ol

Pierna completa: ponte en cuclillas, descansa tus manos en
el suelo al lado de tus pies y estira una pierna detras de ti.
El muslo y la parte inferior de la pierna delantera forman un
angulo recto, y el pie descansa completamente en el suelo.
Permanece en esta posicion durante 15 a 20 segundos.
Cambia de lado.

Sit Hombros/espalda: siéntate con las piernas cruzadas en el
piso con la espalda recta. Dobla/junta las manos y estira los
brazos por encima de la cabeza. Estira tu espalda. Permanece
en esta posicion durante 15 a 20 segundos.

Limpieza y almacenamiento

» Sies necesario, limpia el Plankpad y la colchoneta de suelo con un pafio himedo y
un producto de limpieza suave.

* Mantén el Plankpad y la colchoneta de suelo piso fuera del alcance de los nifios y
animales en un lugar seco y protegido de la luz solar directa.

Disposal

(&> Dispose of the packaging material and the device in an environmentally friendly
% @ manner and take them to a recycling centre.

Importador:
Hello Products GmbH

Oppenhoffallee 41
52066 Aachen
Alemania

info@hello-products.de

Todos los derechos reservados

ES
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Gentile cliente,

Grazie per aver scelto questo prodotto per il fithess.

Prima di utilizzare il dispositivo per la prima volta, leggi attentamente le presenti
istruzioni per lI'uso e conservale per un riferimento futuro e per altri eventuali utenti,
poiché sono parte integrante del dispositivo.

Il produttore e I'importatore non si assumono alcuna responsabilita se le informazioni
contenute in queste istruzioni per I'uso non sono rispettate.

Nota: le funzioni e l'aspetto dell’app possono variare a seguito di futuri aggiorna-
menti.

Se hai problemi con il dispositivo o necessiti di assistenza, contattaci su www.
plankpad.com
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Spiegazione dei simboli Spiegazione delle parole

Simboli di pericolo: questo chiave

simbolo indica pericolo di lesioni. . o
AVVERTENZA avverte di possibili

Leggi attentamente e segui le

istruzioni per la sicurezza. lesioni gravi e pericolo

di morte

@ Informazioni aggiuntive. AVVISO avverte di danni materiali

|LIJ!| Leggi le istruzioni prima dell‘'uso.

Destinazione d‘uso

Il dispositivo dev’essere utilizzato per rafforzare i muscoli di braccia, addome, glutei,
schiena e gambe.

Il dispositivo pud essere utilizzato anche per migliorare I'equilibrio (se usato come
balance board).

La capacita di carico massima per il dispositivo € di 180 kg.

Se hai dubbi sulla tua salute e forma fisica, appartieni a un gruppo a rischio o hai
problemi cardiovascolari o ortopedici, consulta il medico prima di utilizzare il dispo-
sitivo e, se necessario, concorda con lui il tuo programma di allenamento.

Non utilizzare il dispositivo durante la gravidanza e, se necessario, consulta il me-
dico.

Il dispositivo non & adatto a scopi terapeutici!

Per utilizzare il dispositivo con l'app, € necessario uno smartphone, tablet o
dispositivo simile su cui siano installati Android 4.4/i0S 9.0 o versioni superiori.

Il dispositivo dev’essere utilizzato solo come descritto nelle presenti istruzioni. Ogni
altro utilizzo & da considerarsi improprio.

Il dispositivo € inteso esclusivamente per uso personale e non € destinato ad appli-
cazioni commerciali.

Sono esclusi dalla garanzia tutti i difetti causati da uso improprio, danni o tentativi
non autorizzati di riparazione. Questo vale anche per la normale usura.

Istruzioni per la sicurezza

Illivello di sicurezza del dispositivo puo essere mantenuto solo se viene regolarmen-
te verificata la presenza di danni. Pertanto, per garantire la tua sicurezza, ispezio-
na sempre il dispositivo prima di utilizzarlo (per individuare eventuali crepe, buchi,
ecc.). Se durante I'utilizzo il dispositivo emette rumori insoliti, interrompi immediata-
mente l'allenamento. Se il dispositivo € danneggiato, 'utilizzo dev’essere immedia-
tamente sospeso. In tal caso, contatta il servizio clienti o un negozio specializzato.
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A AVVERTENZA - Pericolo di lesioni

m Pericolo di soffocamento! Tenere i bambini e gli animali lontani dai materiali
d’imballaggio!

= |l dispositivo non dev’essere utilizzato da bambini o da persone con facolta senso-
riali o mentali compromesse che non hanno esperienza e/o conoscenze adeguate
del dispositivo stesso, a meno che siano supervisionati da un responsabile della
loro sicurezza o abbiano ricevuto istruzioni da tale persona su come utilizzare il
dispositivo.

= | genitori e i tutori legali dovrebbero essere consapevoli della propria responsabilita
perché, a causa della naturale inclinazione dei bambini al gioco e del loro desiderio
di sperimentare, & prevedibile che si verifichino situazioni e comportamenti per i
quali il dispositivo di allenamento non & stato pensato. Non lasciare il dispositivo
incustodito in presenza di bambini o di animali.

m Il dispositivo dev‘essere utilizzato da una sola persona alla volta.

AVVISO - Rischio di danni a materiali e a proprieta

= Non esporre il dispositivo a temperature estreme, forti sbalzi di temperatura, umidita
persistente o condizioni di bagnato, luce solare diretta o impatto.

= Non utilizzare detergenti o prodotti corrosivi o abrasivi per pulire il dispositivo. Questi
potrebbero danneggiare le superfici.

Controlla gli articoli forniti per completezza e per verificare eventuali danni da traspor-
to. In caso di danni ai componenti, non utilizzare il dispositivo (!), ma contatta il nostro
servizio clienti.

Come scaricare ed installare I‘app
1. Scarica l'app dal Google Play Store o dall'Apple Store: per fare

cio, cerca direttamente I'app Plankpad.
I ' ’ 2. Installa I'app sul tuo smartphone o tablet.

Android
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Configurazione del dispositivo
Posiziona il dispositivo su una superficie piana e sicura.

Posiziona il tappetino sul pavimento per proteggere i pavimenti sensibili (laminato,
parquet, ecc.) da graffi ecc. e per garantire che il Plankpad non scivoli durante I'uso.

Posiziona il Plankpad sul tappetino. Nota:

A seconda delle dimensioni del corpo, lascia
molto spazio su tutti i lati (almeno 0,5 metri sui
lati e sul davanti e 2 metri al di sopra e dietro
di te) in modo da avere abbastanza spazio

J 0.5m

per muoverti durante l'allenamento. Inoltre, &
consigliabile lasciare almeno 60 cm di spazio
nella direzione in cui si accede al dispositivo
di allenamento. Tale spazio € necessario per
poter scendere dal dispositivo in situazioni di
emergenza. Se nelle immediate vicinanze sono
installati, diversi articoli per il fitness, questi
possono condividere lo stesso spazio libero.

App: funzioni

ﬂ’

INell'app puoi leggere le informazioni essenziali
sull'uso (Intro). La lingua (inglese/tedesco) puod essere
modificata accedendo al menu in alto a destra in base
alle tue esigenze. Il menu principale consente inoltre
di accedere al piano di allenamento (Sfida) e ai vari
esercizi (Allenamenti) e giochi (Giochi) che & possibile
eseguire con Plankpad. La classifica riferita ai giochi
con i tempi e i punteggi si trova nel menu Punteggi
migliori. Inoltre, tramite Get a Plankpad € possibile
accedere direttamente al sito web www.plankpad.com.

Posizione corretta di smartphone/tablet

Lo smartphone o il tablet devono essere posizionati
centralmente sulla parte superiore del Plankpad
per consentirti di assumere la posizione corretta ed
eseguire i plank con il corpo rivolto verso il Plankpad.
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Postura corretta

A NOTA!

= Una postura errata puo danneggiare la schiena! Verifica che la tua postura sia cor-
retta guardandoti allo specchio o chiedendo a qualcuno di osservarla e di correg-
gerla se necessario.

Quando esegui un plank, la postura corretta gioca un ruolo importante. L'adozione della
postura corretta consente di rafforzare tutti i muscoli coinvolti e impedisce di eseguire
I'esercizio in un modo errato che potrebbe causare dolore.
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Esercizi di riscaldamento

Il riscaldamento € una parte essenziale di qualsiasi attivita sportiva. Tutti gli aspetti fisici
e mentali della tua performance sono quindi stimolati e migliorati. Inoltre riduce notevol-
mente il rischio di lesioni.

| seguenti esercizi riscaldano grandi gruppi muscolari attraverso il movimento.

Jogging: corri lentamente sul posto o intorno alla stanza per alcuni minuti. Alterna
con qualche salto.

Piegamenti del ginocchio: stando in piedi con le gambe divaricate a una distanza
corrispondente alla larghezza delle spalle, mantieni la parte superiore del corpo
diritta e piega, quindi allunga, le ginocchia. Ripeti 5-10 volte.

Rotazione della parte superiore del corpo: stando in piedi con le gambe divaricate a
una distanza corrispondente alla larghezza delle spalle, mantieni la parte superiore
del corpo diritta, solleva le braccia lateralmente all'altezza delle spalle e piegale in
modo che le mani siano davanti al petto. Ruota la parte superiore del corpo il piu
possibile a destra e a sinistra. Ripeti 10 volte.

Piegamenti laterali: stando in piedi con le gambe divaricate a una distanza corris-
pondente alla larghezza delle spalle, mantieni la parte superiore del corpo diritta.
Inclina lentamente la parte superiore su un lato e poi sull’altro. Allo stesso tempo,
estendi il braccio corrispondente al lato allungato del corpo sopra la testa. Ripeti
10 volte.

Oscillazioni del braccio: stando in piedi, allunga il braccio destro e fallo oscillare in
avanti. Cambia direzione dopo 5-10 oscillazioni. Quindi fai lo stesso con il braccio
sinistro.

Allenamento

A NOTA!

Indossa indumenti comodi per l'allenamento.

Non indossare gioielli.

Non allenarti immediatamente dopo aver consumato cibo o alcolici. Non ingerire
nulla per circa un'ora prima e dopo I'allenamento.

Interrompi immediatamente I'allenamento se inizi a sentirti debole o se provi vertigi-
ni. In caso di malessere o di dolore al petto o alle braccia, battito cardiaco irregolare,
difficolta respiratorie o altri sintomi che non presenti normalmente, consulta imme-
diatamente il medico.

Ogni esercizio dovrebbe essere avviato lentamente e l'intensita dovrebbe essere
aumentata gradualmente. L'uso improprio del dispositivo e un allenamento eccessi-
VO possono essere dannosi per la salute

Il poster allegato descrive una serie di esercizi di base che € possibile eseguire con
Plankpad. Inoltre, il poster offre un programma di allenamento (Plank Challenge, della
durata di 30 giorni). Per migliorare continuamente le prestazioni e aumentare il livello di
allenamento, questo programma di allenamento pud anche essere combinato con altri
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esercizi. Ulteriori esercizi e giochi sono disponibili nell'app associata (vedi le sezioni
"Giochi" e "Allenamenti")..

Tempo di allenamento
Non & consigliabile eseguire molti esercizi rapidamente, ma & preferibile allenarsi rego-
larmente per un lungo periodo di tempo.

| progressi nell’'allenamento dipendono dalla particolare condizione fisica di una per-
sona. Ti consigliamo di iniziare lentamente con sessioni brevi per dare al tuo corpo il
tempo di adattarsi. Piu ti alleni in modo coerente e regolare, piu potrai aumentate la
durata delle varie sessioni.

Livello di difficolta

I livello di difficolta & determinato da quanto segue:

* Mantenimento della posizione, quindi posizionamento o allungamento delle ginoc-
chia e delle braccia

- Difficolta dell'esercizio (3 livelli di difficolta - facile, normale, difficile)

e Durata dell'allenamento

Posizioni di base

Esistono tre posizioni di base per i plank eseguibili con Plankpad.

1. Plank con le ginocchia appoggiate
sul pavimento

2. Plank sui gomiti

3. Plank con le braccia stese

N

Raccomandiamo ai principianti di iniziare con la posizione di base 1 appoggiando le
ginocchia sul pavimento. Cio rende l'esercizio piu facile e consente al corpo di abituarsi
allo sforzo fisico.
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L'unica differenza tra le posizioni di base 2 e 3 & che gli avambracci sono posizionati su
Plankpad invece di avere le braccia distese. Lo sforzo fisico necessario € simile. Queste
posizioni di base possono essere intercambiate in qualsiasi momento.

Giochi

L'app contiene vari giochi che rendono i plank piu divertenti. La distrazione fa anche

passare il tempo piu velocemente, consentendoti di far durare all’esercizio piu a lungo.

1. Seleziona Giochi dal menu.

2. Seleziona il gioco desiderato scorrendo verso sinistra o verso destra fino a quando
non si trova al centro dello schermo.

3. Seleziona il livello di difficolta desiderato (facile, normale, difficile).

4. Posiziona il tuo smartphone/tablet su Plankpad (vedi il capitolo “Posizione corretta
di smartphone/tablet”).

5. Tocca lo schermo quando sei pronto. Hai cinque secondi per assumere la posizio-
ne corretta (vedi il capitolo "Postura corretta") prima dell'inizio del gioco.

6. Segui il gioco e prolunga gli esercizi il piu possibile. Mentre fai cid, cerca di non
distrarti e di mantenere sempre la postura corretta.

Allenamento

L'app contiene diversi tipi di allenamento. | vari esercizi sono mostrati in video facili da

riprodurre.

Gli allenamenti sono piu difficili dei giochi. Ti consigliamo di eseguirli solo dopo
esserti allenato con Plankpad per qualche tempo.

1. Seleziona il tempo di allenamento richiesto (min. 30 sec. - max. 240 sec.). Gli al-
lenamenti sono suddivisi in intervalli di 30 secondi. Un allenamento di 90 secondi
consiste quindi in tre diversi esercizi.

2. Posiziona lo smartphone/tablet su Plankpad (vedi il capitolo “Posizione corretta di
smartphone/tablet).

3. Hai cinque secondi per assumere la posizione corretta (vedi il capitolo "Postura
corretta") prima dell'inizio del video.

4. Segui l'allenamento. Resta dritto il piu possibile e mantieni una posizione stabile
cercando di non oscillare troppo. Se vacilli troppo, il video si colorera di rosso per
indicare che devi correggere la postura. La barra sul bordo inferiore dello schermo
mostra l'inclinazione verso i lati. L'obiettivo € di mantenere il puntino il piu possibile
al centro della barra.

Utilizzo come Balance Board
Plankpad pud anche essere utilizzato come balance board per allenare la parte infe-
riore del corpo e aumentare I'equilibrio. In questo caso, I'allenamento & eseguito su
Plankpad.

» Ti consigliamo di allenarti a piedi scalzi, in quanto cid aumenta l'efficacia
@ dell'allenamento.

| giochi contenuti nell'app sono consigliati anche per aumentare I'equilibrio.

» Se sei un principiante, dovresti farti aiutare da qualcuno mentre stai in piedi

sul dispositivo.
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Poiché lo smartphone/tablet dev’essere posizionato centralmente su Plankpad quando
lo si utilizza in piedi (vedi il capitolo "Posizione corretta di smartphone/tablet"), & consi-
gliabile collegare il dispositivo mobile a una Smart TV per mantenere la postura eretta
(vedi la sezione "Uso TV).

Uso TV (mirroring dello schermo)
Lo smartphone e il tablet possono essere collegati a una Smart TV tramite Bluetooth®
o WLAN. Per collegare i dispositivi (mirroring dello schermo), consulta le istruzioni del
tuo Smart TV, smartphone o tablet, poiché il software puo variare in base alla marca
del dispositivo.
A seconda del dispositivo e della velocita di Internet, potrebbe verificarsi un
ritardo, che potrebbe influire sul funzionamento dell'app.
Importante: I'app non deve essere collegata alla Smart TV mentre esegui un plank per
evitare di allungare eccessivamente il collo.

Post-allenamento

A NOTA!

m Dopo l'allenamento & necessario eseguire sempre esercizi di stretching per riporta-
re lentamente la circolazione a un livello normale.

Qualche esempio di stretching:

Parte superiore del corpo: stando in piedi, incrocia le braccia
sopra la testa e tira il gomito sinistro verso destra con la mano
destra. Muovi la parte superiore del corpo lentamente. Rimani
in questa posizione per 15 - 20 secondi. Cambia lato.

0\\* Polpacci: alzati in piedi. Posiziona la gamba destra di fronte
a te e piegala leggermente mentre la gamba sinistra rimane
allungata. Spingi il tallone sinistro sul pavimento. Rimani in
questa posizione per 15-20 secondi. Cambia lato.

Parte anteriore delle cosce: posizionati su una gamba, piega
I'altra e afferra il piede con la mano. Avvicinalo ai glutei e
mantieni questa posizione per 5 - 20 secondi. Cambia lato.

Schiena: sdraiati sulla schiena. Piega la gamba destra e
w :H) posizionala sopra la gamba sinistra distesa. Ruota I'anca, ma
mantieni le spalle sul pavimento. Rimani in questa posizione

per 5 - 20 secondi. Cambia lato.
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Interno coscia: siediti sul pavimento, gira le ginocchia verso
I'esterno, avvicina le piante dei piedi e tirale verso il corpo.
Metti le mani attorno alle caviglie e premi delicatamente le gi-
nocchia sul pavimento con i gomiti. Mantieni la schiena dritta.
Rimani in questa posizione per 5 - 20 secondi.

Gamba intera: accovacciati ed appoggia le mani sul pavimento
accanto ai piedi, poi allunga una gamba dietro di te. La coscia
e il polpaccio della gamba anteriore formano un angolo retto
e il piede poggia completamente sul pavimento. Rimani in
questa posizione per 15 - 20 secondi. Cambia lato.

Spalle/schiena: siediti a gambe incrociate sul pavimento con la
schiena dritta. Piega/stringi le mani e allunga le braccia sopra
la testa. Allunga la schiena. Rimani in questa posizione per
15 - 20 secondi.

Pulizia e conservazione
» Se necessario, pulisci Plankpad e il tappetino con un panno umido utilizzando un

detergente delicato.

» Tieni Plankpad e il tappetino fuori dalla portata di bambini ed animali, in un luogo
asciutto e protetto dalla luce diretta del sole.

Smaltimento

(&> Smaltisci i materiali d’imballaggio e il dispositivo in modo ecologico, portandoli
% in un centro di riciclaggio.

Importato da:

Hello Products GmbH
Oppenhoffallee 41
52066 Aachen
Germania

info@hello-products.de

Tutti i diritti riservati.
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Geachte klant,

Wij danken u dat u hebt gekozen voor de aankoop van dit fitnessapparaat.

Lees voor het eerste gebruik van het apparaat deze gebruiksaanwijzing zorgvuldig
door en bewaar deze voor latere vragen en andere gebruikers. Deze is een bestand-
deel van het apparaat.

Fabrikant en importeur aanvaarden geen aansprakelijkheid wanneer de informatie in
deze gebruiksaanwijzing niet in acht wordt genomen.

Neem s.v.p. het volgende in acht: de functies en het uiterlijk van de app kunnen
veranderen door toekomstige updates.

Bij alle soorten problemen met het apparaat of wanneer hulp nodig hebt, neemt u
contact met ons op via www.plankpad.com
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Uitleg van de symbolen Uitleg van de signaalwoor-

Gevarensymbolen: dit symbool den
wijst op verwondingsgevaar.

{'5 Lees de bijbehorende veiligheid- WAARSCHUWING waarsc':.huwt voor
saanwijzingen aandachtig door mogelijk ernstig
en volg ze op. letsel en levensge-

vaar

@ Aanvullende informatie LET OP waarschuwt voor
materiéle schade

|le_|!| Handleiding voor gebruik lezen.

Doelmatlg gebruik

Het apparaat is bedoeld voor het trainen van de spieren in bovenarmen, buik, billen,
rug en benen.

* Het apparaat kan bovendien worden gebruikt voor het trainen van het evenwicht
(balance board).

+ De maximale belasting van het apparaat bedraagt 180kg (PRO) en 200kg (STUDIO).

» Personen die twijfelen met betrekking tot hun gezondheid en fitheid of tot een risico-
groep behoren, hart- / circulatie- of orthopedische problemen hebben, moeten vooér
gebruik van het apparaat een arts raadplegen en het trainingsprogramma eventueel
met hem afstemmen.

« Zwangere vrouwen mogen het apparaat niet resp. uitsluitend na overleg met hun
arts gebruiken.

» Dit apparaat is niet geschikt voor therapeutische doeleinden!

» Voor gebruik van het apparaat met app benodigt u een smartphone, tablet of dergeli-
jke en minimaal Android 4.4 /iOS 10.0.

* Gebruik het apparaat uitsluitend zoals beschreven in de handleiding. Elk ander ge-
bruik geldt als ondoelmatig.

* Het apparaat is bedoeld voor particulier gebruik, niet voor commerciéle doeleinden.

» Alle gebreken die zijn terug te voeren op ondeskundige behandeling, beschadiging
of reparatiepogingen, zijn uitgesloten van de garantie. Dit geldt ook voor de normale
slijtage.

Veiligheidsaanwijzingen

m Het veiligheidsniveau van het apparaat kan alleen dan worden gegarandeerd,
wanneer deze regelmatig wordt gecontroleerd op schade. Controleer het apparaat
daarom in het belang van uw eigen veiligheid voor elk gebruik op beschadigingen
(scheuren, gaten etc.). Mocht u tijdens het gebruik ongewone geluiden van het ap-
paraat waarnemen, staak dan direct de training. Het apparaat mag niet meer worden
gebruikt, wanneer het is beschadigd. Neem in dit geval contact op met de klanten-
service of een gespecialiseerde werkplaats.
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A WAARSCHUWING - Verwondingsgevaar

Verstikkingsgevaar! Kinderen en dieren uit de buurt houden van het verpakkings-
materiaal!

Dit apparaat is niet bedoeld voor gebruik door kinderen of personen met beperkte
sensorische of geestelijke vermogens of met een gebrek aan ervaring en / of gebrek
aan kennis, tenzij een persoon die verantwoordelijk is voor hun veiligheid, toezicht
op hen houdt of hen instructies heeft gegeven over hoe het apparaat moet worden
gebruikt.

Ouders en andere personen die toezicht uitoefenen moeten zich bewust zijn van
hun verantwoordelijkheid, omdat wegens een natuurlijke speeldrang en het plezier
om te experimenteren bij kinderen moet worden gerekend met situaties en gedragin-
gen, waarvoor het trainingsapparaat niet is gemaakt. Laat het apparaat niet zonder
toezicht in de aanwezigheid van kinderen en dieren.

Het apparaat mag telkens slechts door één persoon tegelijk worden gebruikt.

AANWIJZING - Risico op materiéle schade

Stel het apparaat niet bloot aan extreme temperaturen, sterke temperatuurschomme-
lingen, lang aanhoudend vocht of natheid, direct zonlicht, of schokken.

Gebruik voor het reinigen van het apparaat geen schurende of bijtende
reinigingsmiddelen of -pads. Deze kunnen de oppervlakken beschadigen.

Controleer of de levering volledig is en geen transportschade heeft opgelopen. Mochten
de onderdelen schade vertonen, gebruik het apparaat dan niet (!), maar neem contact
op met de klantenservice.

App downloaden en installeren

1. De app uitde Google Play Store of de Apple App Store downloaden:

Daartoe direct naar de app Plankpad zoeken.
p. 2. De app op de smartphone of tablet installeren.

Android
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Het apparaat plaatsen
1. Plaats het apparaat op een vlakke, vaste ondergrond.

2. De vloermat op de grond leggen. Deze beschermt gevoelige vioeren (laminaat, par-
ket etc.) tegen krassen etc. en zorgt ervoor dat de Plankpad niet wegglijdt tijldens

het gebruik.

3. De Plankpad op de vloermat plaatsen. Daarbij erop letten:

Afhankelijk van de lichaamslengte voldoende
ruimte naar alle kanten laten (minimaal
0,5 meter naar de kanten en naar voren,
2 meter omhoog en naar achteren), zodat

/ 0,5

0,5m -

J 0,5m

<— )

tijdens de training voldoende speelruimte
beschikbaar is. Verder moet het vrije gedeelte
in de richting van waaruit de toegang tot het
trainingsapparaat plaatsvindt, minimaal 0,6
m groter zijn dan het oefengedeelte. Het vrije
gedeelte moet het gedeelte omvatten om in
noodgevallen van het apparaat af te kunnen
stappen. Mochten trainingsapparaten dicht
naast elkaar zijn opgesteld, kunnen ze een vrij
gedeelte delen.

App: functies

Introduction Plan

| Geta
I Plankpad p
Games

P
Worko’ﬁ's*n

In de app kunt u basisinformatie voor het gebruik
nalezen (Intro). Naar behoefte kan hier boven rechts
de taal (English / Deutsch) worden veranderd. Via het
hoofdmenu hebt u verder toegang tot het trainingsplan
(Challenge), diverse oefeningen (Workouts) en spelen
(Games), die u met de Plankpad kunt uitvoeren. De
lijst met de beste scores van de spelen met tijden en
punten vindt u onder Highscores. Bovendien kunt u via
Get a plankplad direct op de website www.plankpad.
com komen.

De juiste positie van de smartphone / tablet

De smartphone of tablet moet in het midden op het
bovenste derde van de Plankpad worden gelegd om
de voor het planken juiste houding met de blik richting
Plankpad in te nemen.

NL
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De juiste houding

A LET OP!

m Een verkeerde houding kan schadelijk zijn voor uw rug! Daarom de juiste houding
ofwel in een spiegel controleren of een tweede persoon vragen de houding te be-
oordelen en eventueel te corrigeren.

Bij het planken (eng. plank = plank) speelt de juiste houding een belangrijke rol. Alleen
bij een correcte houding worden alle spieren doelgericht aangesproken en een verkeer-
de manier van trainen voorkomen die mogelijkerwijs tot pijn zou kunnen leiden.

T
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Warming-up-oefeningen

Het doen van een warming-up dient per definitie deel uit te maken van elke sportacti-

viteit. De warming-up activeert alle fysieke en psychische elementen van het presta-

tievermogen dat daardoor wordt vergroot. Bovendien vermindert een warming-up het
risico op lichamelijk letsel.

Met de volgende oefeningen warmt u grote spiergroepen op door beweging.

» Joggen: enkele minuten losjes lopen op de plek of door de ruimte. Tussendoor een
paar sprongen inbouwen.

» Kniebuigingen: schouderbreed gaan staan, bovenlichaam recht houden en de
knieén buigen en weer strekken. Ca. 5 — 10 herhalingen.

* Bovenlichaam draaien: schouderbreed gaan staan, bovenlichaam recht houden, ar-
men zijdelings op schouderhoogte omhoog brengen en buigen zodat de handen zich
voor de borst bevinden. Het bovenlichaam zo ver mogelijk naar rechts en links draai-
en. Ca. 10 herhalingen.

» Zijbuigingen: schouderbreed gaan staan, bovenlichaam recht houden. Vervol-
gens het bovenlichaam langzaam naar de zijden buigen. De arm aan de gestrekte
lichaamszijde daarbij boven het hoofd strekken. Ca. 10 herhalingen.

* Armzwaaien: rechtop staan, rechterarm strekken en naar voren draaien. Na 5 — 10
rondjes van richting veranderen. Vervolgens herhalen met de linkerarm.

Training

A LET OP!

Tijdens de training prettig zittende kleding dragen.

V6or de training sieraden afdoen.

Train niet direct na een maaltijd of na het gebruik van alcohol. Neem ongeveer één
uur voor en na de training geen maaltijden tot u.

m De training direct staken, wanneer er een gevoel van zwakte of duizeligheid op-
treedt. Bij misselijkheid, pijn op de borst of in de gewrichten, hartkloppingen, adem-
halingsklachten of andere symptomen direct een arts raadplegen.

m Elke oefening moet langzaam worden gestart en geleidelijk qua intensiteit worden
verhoogd. Ondeskundig gebruik van het apparaat en overmatige training kan
schadelijk zijn voor de gezondheid.

Op de bijgevoegde trainingsposter worden enkele basisoefeningen beschreven die met
de Plankpad kunnen worden gedaan. Bovendien bevindt zich een trainingsplan (30 Day
Plank Challenge) op de trainingsposter. Voor een continue verbetering van de prestatie
en intensivering van de training kan dit trainingsplan ook met verschillende oefeningen
worden gecombineerd. Verdere oefeningen alsook spelen bevinden zich in de bijbeho-
rende app (zie secties ‘Spelen’ en ‘Workouts’).

NL
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Trainingstijd
Het gaat er niet om even snel een paar oefeningen te doen, maar om regelmatig en
gedurende langere tijd te trainen.

Het hangt af van de desbetreffende fysieke toestand, hoe snel vorderingen worden ge-
maakt. Het beste is om langzaam en met kortere eenheden te beginnen en het lichaam
de tijd te geven om zich aan te passen. Hoe langduriger en regelmatiger u traint, des te
langer kunt u de eenheden vormgeven.

Moeilijkheidsgraad

De moeilijkheidsgraad wordt door het volgende bepaald:

+ Fixeerstand, dus het neerleggen of doorstrekken van de knieén en armen
» Snelheid van het spel (3 moeilijkheidsgraden — Easy, Normal, Hard)

* Lengte van de workout

Basisposities
Er zijn 3 basisposities bij het planken met de Plankpad.
1. Plank met neergelegde knieén

2. Ellebogen plank

3. Plank met uitgestrekte armen

Beginners adviseren wij met de basispositie 1 te beginnen en de knieén op de grond
te plaatsen. Daardoor wordt de oefening lichter en het lichaam kan wennen aan de
inspanning.

Basispositie 2 en 3 verschillen alleen van elkaar daardoor de onderarmen op de Plank-
pad worden geplaatst in plaats van uitgestrekt gesteund. De inspanning is soortgelijk.
Deze basisposities kunnen tussendoor op elk moment worden gewisseld.
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Spelen

In de app zijn er diverse spelen die ervoor zorgen dat het planken leuker wordt. Door de

afleiding verstrijkt de tijd bovendien sneller en houdt u het langer vol.

1. Menuonderdeel Games kiezen.

2. Het gewenste spel door swipen naar links of rechts kiezen tot het in het midden van
het beeldscherm staat.

3. De gewenste moeilijkheidsgraad (Easy, Normal, Hard) kiezen.

4. De smartphone / tablet op de Plankpad leggen (zie hoofdstuk ‘De juiste positie van
de smartphone / tablet’).

5. Op het beeldscherm tikken wanneer u klaar bent. U hebt 5 seconden tijd om de
juiste positie in te nemen (zie hoofdstuk ‘De juiste houding’), voordat het spel begint.

6. Het spel uitvoeren en zo lang mogelijk volhouden. Daarbij desondanks altijd op de
juiste lichaamshouding letten.

Workouts

In de app bevinden zich diverse workouts. De verschillende oefeningen worden in

video’s getoond die eenvoudig kunnen worden nagedaan.

De workouts zijn moeilijker dan de spelen. Daarom wordt geadviseerd om pas te
beginnen wanneer u al enige tijd met de Plankpad hebt getraind.

1. Menuonderdeel Workout kiezen.

2. De gewenste workout-duur (min. 30 sec. tot max. 240 sec.) kiezen. De workouts zijn
verdeeld over 30-seconden-intervallen. Een 90-seconden-workout bestaat dus uit
3 verschillende oefeningen.

3. De smartphone / tablet op de Plankpad leggen (zie hoofdstuk ‘De juiste positie van
de smartphone / tablet’).

4. U hebt 5 seconden tijd om de juiste positie in te nemen (zie hoofdstuk ‘De juiste
houding’), voordat de video begint.

5. De workout uitvoeren. Zo recht en stabiel mogelijk houden en weinig wiebelen.
Wordt er te sterk gewiebeld, kleurt de video rood om erop te wijzen de houding te
corrigeren. De balk onderin het beeldscherm toont de buiging naar de zijden. De
bedoeling is het om de punt zo veel mogelijk in het midden te houden.

Gebruik als balance board
De plank laat zich ook als balance board gebruiken om het onderste deel van het lichaam
en het evenwichtsgevoel te trainen. In dit geval wordt staand op de Plankpad getraind.
» Wij adviseren blootsvoets te trainen omdat daardoor het trainingseffect wordt
verhoogd.
» De spelen die de app bevat zijn ook als balance-spelen aan te bevelen.
« Beginners moeten zich door een tweede persoon laten helpen wanneer zij het
apparaat betreden.
Omdat ook bij staand gebruik de smartphone / tablet in het midden op de Plankpad
moet liggen (zie hoofdstuk ‘De juiste positie van de smartphone / tablet’), wordt aan-
geraden om het mobiele eindapparaat te verbinden met de smart TV, om een rechte
houding te garanderen (zie sectie ‘TV-gebruik’).

NL
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TV-gebruik (Screen Mirroring)

De smartphone of tablet kan worden verbonden met de smart TV via Bluetooth® of
WLAN. Voor de verbinding van de apparaten (Screen Mirroring) in de overeenkomstige
handleidingen van de smart-TV en eventueel van de smartphone of tablet kijken omdat
de software van de fabrikanten van het apparaat verschillend is.

Afhankelijk van het apparaat alsook de internetsnelheid kan het tot een
tijdsvertraging komen, wat leidt tot een beetje haperen van de app.

Belangrijk: bij het planken mag de app niet via de smart-TV worden gebruikt omdat
hierbij de nek wordt overstrekt.

Na de training

A LET OP!

= Doe na de training altijd strekoefeningen om de bloedsomloop langzaam tot een
normaal niveau te brengen.

Een paar voorbeeldoefeningen:

Bovenlichaam: rechtop gaan staan, armen kruiselings boven
het hoofd leggen en met de rechterhand de linker elleboog
naar rechts trekken. Het bovenlichaam gaat iets mee. 15 — 20
seconden lang aanhouden. Wisseling van zijde.

A J Kuiten: gaan staan. Het rechterbeen naar voren plaatsen en
licht in een hoek plaatsen terwijl het linkerbeen gestrekt blijft.
De linker hiel op de grond drukken. 15 — 20 seconden lang
aanhouden. Wisseling van zijde.

Voorkant van het dijpeen: op één been gaan staan, het andere
in een hoek brengen en met de hand de voet beetpakken.
Naar de billen trekken en 5 — 20 seconden lang aanhouden.
Wisseling van zijde.

Rug: plat op de rug gaan liggen. Het rechterbeen in een hoek

%@Q brengen en over het uitgestrekte linkerbeen leggen. Heup
draait zich, beide schouders moeten op de grond blijven. 5 —
20 seconden lang aanhouden. Wisseling van zijde.

,,C'\' Binnenkant van het dijbeen: op de grond gaan zitten, knieén
\ naar buiten draaien, voetzolen samenbrengen en naar het
lichaam trekken. Handen om de enkels leggen en de knieén
met de ellebogen iets naar de grond drukken. De rug daarbij
doorstrekken. 5 — 20 seconden lang aanhouden.
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Het hele been: op uw hurken gaan zitten, de handen naast
de voeten op de vloer afzetten en één been naar achteren
doorstrekken. Dijbeen en onderbeen van het voorste been
vormen een rechte hoek, de voet ligt geheel op de grond. 15 —
20 seconden lang aanhouden. Wisseling van zijde.

Schouders / rug: in de kleermakerszit met rechte rug op de
grond gaan zitten. Handen vouwen / omsluiten en armen over
het hoofd uitstrekken. Rug strekken. 15 — 20 seconden lang
aanhouden.

Reinigen en opbergen

* Reinig de Plankpad en de voermat zo nodig met een vochtige doek en eventueel
een mild reinigingsmiddel.

» Bewaar de Plankpad en de vloermat buiten bereik van kinderen en dieren op een
droge plaats die is beschermd tegen direct zonlicht.

Afvoeren

(£ Het verpakkingsmateriaal en het apparaat op milieuvriendelijke wijze afvoeren
% @ en naar een recyclepunt brengen.

Importeur:

Hello Products GmbH
Oppenhoffallee 41
52066 Aachen
Germany

info@hello-products.de

Alle rechten voorbehouden.

NL



JA 64

Pz

ELWMERARE 44
LZ2(CAIZFEEEIR 44
MmRAE 45
AppDATI>O—REA A=) 45
=] ) 46
TIVr—23> : e 46
AX=RIAS/FTLYRDIELWMTE 46
IELWEE 47
IA—LTYT 48
[N 48
ERURE 52
A% 52
B 52

BEREANL

COE(FFitnesstrainerzBE L _EIFVEEE SCHDNESTETVET,

4asH T A (C1R3R(C, COERET S 7 £ dr B ORIREDZ O MO ERE Dz K]
[CREUZEV, COEURGAZE (3t D—EF T,
COEIREREAZE DR HBIAICENRVIZE. X—I—BLUBMAE . —tI0oEFEzE0NM
9,

OERKIZEV  BEREPAPP DML TR EEENB LN HDE T,

AHERR (CRIENEUZD BR— MBI S (RO YA NI SN BEIG SoE T &K<
JZ&L. www.plankpad.com



65

S2MINCDWT SIFINT-RICOWVT
B ERENRROBOR  me  (EEESRROBORES
c Wz A BHEESBNHH SFEA L EiEEEE
NFI.FEIZIRZR(CEIZIEE SENABNET,
IEZUODESTRH EDTT 2L, - IR E R A S BN A

@ RIER &I,

{EARICEUNGRBIZ R BT
L

(AN

[EULWMERITSE

COZRE (T, L., fEER. BEE, ERALUHIONN —— I 0leb(EEETENELE.
Fle. NS2ARNL—Z2 (NSDRR—R) ([CETERWVERITED,

Mifar&2(3180kg (PRO) £200kg (STUDIO) T9,

BEIREEL T Y NRACRRZ0H D75 D OTEER M. SRR REESIFE 04 A
2B DFERRICIBELOERCAEAL. MBILSU TN ——24 T0Y S 0% REEUTKEE L,
EIRT DA (& COZRERFEAUBRVTIZZ,
CnZREFAEENTOFERCELTOERA.
AR=NIAPFTVYNREDAPP TAT /N Z%(E I 3(C(E, Android 4.4 / i0S 10.00 k
OEMERBNMVELIRDET,

EURFEHBAZE DL o TAZ B2 E AL WISV 20MOE A A A ARBEE AR
nxd.

COERBERFCRETOIMMERADEDTHD. BABN TRIFERICRSBRVT T,
AEREDIFVS L IRE TIEEZ A TECZINTORMBH LUIEIB(C DOV TIEHEE
BUMETOTTERBLEV, Fe BEOFMRICL O TAUERLMEOI RIMRDE
ED

gé(LE@ﬁ?é/}/u\glﬁ
n ABREOZR(E. EHNCIBENRVNENERMTONSIGE(CHIF TN TEET,

2O CHB DR EDRHIC ﬁ@{ﬁﬁﬁﬁu&%ﬁglﬁéﬁ (BH.TWRE) MECTLRLD
AL REVEARICR BN RENECAZ5EE B5ICM —Z2 )7L Z

Ve 2R ENHEUILSE R ERULBVTEEW, COIHE hRIN—T—ERF (3P IRl
BFTTERTIE,

JA



JA

66

B EHOBN
ZHOBNB B TFRMEBHCERUBV ST,
COBA BN FEROBEDNRSNTUED, SR AERRUE S PSS
A BELTRE N EEOTHBDE R A ZOLIBBA R EREOR L IEHER TS
RO, BB B DB L BLRET.

REBZOH AL BFROEBABELIFATEERZITOIIOSRMIRDIEVE FEIRNETH,
SRR IINENDDFT, AN ——JRE (L COLSRBHIORDICEEETENTEW
FH A/ NERBEFELENPDOIESTEARZE B2 BMESRDIRETHELRWVTLIZE,
ZOEREF. —EI—ADI-Y—MERTRIENTEET,

TR - MBEESLCYHIEEDURY

MEDRE. BMUVEEZL. REIMRESPKS B EYCESUD. EEBESZ B0
TLIREL,

SBREOBERICHAERICEELES . B WRHMERULRWTIZEW. CNS&EHRI 3T
LICEOT BREOFRAEZEDIFDENIHDET,

MBABSHIRTHIDTVIHEINTHETLZEV, BBR(CHIB N RSN TR A (L. S B AR
B DRIV -EXETHRISEZE0,

AppDAT>O—-REAZARN I

1. Apple App StoreZfzldGoogle Play Storeh5App%z5 o> 0—RUE
9.497>0—-RF3(C(. App Plankpad ZI&RZRUTKIEEW,

p. 2. AX—RIAVERFHITLYNCAppZA S AR=ILLET,

i0S Android



67

sREZtYNI3

1. FCEEUVZRDLICGZREZBEEET,

2. YYNERDLICEEE T TNIEDE LI VIIR—NO-U) FEARRDRERERUR
HREL B EOFEADICZAINT I B20EHEED,

3. TN NwRERYND EICBEF T ER:

N —Z2 TR PBRAR-ANEREINZ LS. B

SIEUTMA L+ DRAR-ZAZERUTIZEW

(EABLURIAICARLES0.5m EABLY

Y #AIC2m) &5 M2 T BREFRIOANR
=& M= UM LD EDREE0.6MIEL
om BINERDERA, T-AR-XCE BRET
TUTHEENTOVRINERDERA. NL—Z2F
/4 0.5 HEBRN LA CE U TR EEI NI HZBS. NS00
2m L= ER(E DTS2 B I3 ENTEET,
0.5m _
<— £285 )
J 0.5m

7IUT—33>  Bke
/b FIVr—23 T BRI 3R AR EHOILNTE

e [ &9 (R SBLSUT. A ETEE (85E/R(VEE
Plankpad P ZEBIDUNTEET A IAZI-NB. . TFVI)\YRT

A TRBM =0T 52 (FrLod) (SFLERTIIHHAZ
W.L,Tk:;g\ (M=Z29) TUA (F=L) (CPIERIBETEE T B
- - BERA NI ER T - LOREFRUAMEHighscores | T

BIBENTEFT, £z [Get a plankpladIH5Webt
1 hwww.plankpad.com(CBE&7I AT 2 EETEET,

AI—NIA/FTLYRDOIELLMTIE

A=A F@ITLYME TS50/ RAEICEWTIEL
WEEAHEINBLIC. T520)I\WRO_EEB=5O—DHRI(C
FCELE I,




JA 68
[FLWLWEZR

A TEBLEN

n BINEURBVE BRICEEZEENIHDET, UhOT SR TIELLWES TS
M AR CEBZHEERL W E(TSU UEIEL TS,

TP TR IEVVWEBE T I BENEE TT. BN ELVWSE(CBROTINTORRAICH)
REEIBLBHNELZENDH S, SRl —Z )% BHLELET,

&




69 JA

A—LTVT

DA—LTYIE BEARICHBDZAR—Y TITHNBRE T, BNICI TN TA—I S ADYIEERY,
B RN, ELET, S50 RROURIN R RCIZSNET,

BTFOIIY A LT AERAREEMEEN CLOTRENE T,

o TIFH  MOMRDIH T, FEEEPROR TELSIF I UET. 2O/ WD Dv> T
ZHEHAHET,

o 2Ty : BEBRICEVTIIS. ¥ BEESICIUF TR TRIELE T, 5~10E#E
DIRLE Y,

o FHBOVAIL: BEBIRICHVTIE, TH¥B2E BCIURS. FiztElCLIf TBOEEET
BF5 L FAMORIKZLICEITE S, LB o%n]aERRDAAICEIERE B E T, 10[T#ED
WUEY,

o IEDOANYF : BZBIRICFEVTIISE, FHFBZ2EIICIREE T, FFBZDoNEME(C
fEFET, ANYF I AN OBEZZED_E(BELFET, 10[EFEDIRULETD,

o MEEIL: Bo9ICs. AU THAICEILET, 5~10EEUS ., REDAE(CEL
9, EBERIULSICHRDELET,

Ny)

A SHEEEEN

w D=2 P DEUIRE TIT O,

w PUEBI)—EM -2 REICEDIL TS,

n BEBERD BRI —Z2JZITHRVTZEN -2 J OR1# 1B RS ZLR
WTLIZEL,

w HEMNIZERANECIBE I —Z2JZESICHRIL TSV, TER. DR
& B I IR EE D ZOMOAER DR NEF S RO CERDZIIZE R TS,

m  EDITTBAZTEDDEIAD. FRAZ (CEIFEIE LU TOOTIZEV 25 E DR IERE AT ED
BEBR —ZJ(CEOTARRMEADNZENAHDFEY,

BHEHON ~Z2IRZI—(CF. TF2I)WRTITSTEN TEZE AN R IV Y A XDHIRN CE

ENTVET Fe AU—Z2JRZ5-(F BOBROT T2 IFvL>2) NMABENVET. O

=22 TTE N TA-R DA G CE_ LS B IV B ADEIEIE DT ed(C AR 2B IY

BHAZXEHEDEBEETEE T ZDMOIIHHA XS —LE AppTRIIFZZENTEET
(IT=L] LU [9-979MN%E28) .



JA 70

N —=> ) B5 RS
ITHHYAZEREVTITSEDOTER B DTN ICITSCLICEKRIHDET,

EEOREFARCLOTRRDE T, DAKOED BV EELTHIAL MANEIE T 3L (RS
ZTLIZEV R BEUTERRNC AL —Z ) 24T FE Ty MBI TENBIRE(CRDE S,
HBE

HMBEFLUAT(CLOTREINET:

o RIFMAIE. IRDEROBZEBEVDRIUDITBMIE

o J-LhDAE-R GOOHMBE - . EilE. /\—R)

o EFNDRS

BHARD23>
T2 \RERGERUZT I 9(E3D0EARMIBHHDET,
1. BEO\ET5>Y

2. [EIVWETSDY

3. BEfRELRETS>)

s :;%‘

DOBEOAFEARRTIIVINSED, BEDNTT S 0%ITITEEBEIDHLET, CNICLD. IV
HHAZHBESZ(CBD ARG\ -RR IV YA X (TIBNZTEN TEET,
BEARRSI32E30E NI T/ WRICHZDWTZ X BN\ Fd i ELTOBh, ELIR
T3V DEBVCHNET, /\—RSERIU T, CNSOEARBIART I IVE WD TBANBZTITOC
ENNTEET,



71

5—I\

Appll(E. EDT TR KT BRDDEELEFRT—ANHEEINTOE I, KO ERIRIC Lo TRIME

DEDRGRE, LORGEFDENTEET,

1. AZ3-TEENMSIT-L1Z&EIRUED,

2. EBOT—LDRI)-ORR(XBEFTEAICRIATUTT - LERIRUET,

3. HSE (5. i\, /\-R) #8RUET.

4, AN—NIAVFRFITLyE, 520/ \WROEICEEFT ([RAX—IA>/9TLYROIEUL ML
Bl1zE5R) .

5. EfEHCEBEEEIYVIUE T S — LN AT ZRIICIEULLMIE (IMTELWEER |2 SHR)
CHREE T Bl OISR (F5FLRITY,

6. J—LICHEST TERLITRIGMH. EBZE5F . 20OM. BICIELWEZISERUTZEL,

PRIV
AppTlIARLZRI—ITINEITICEN TEF T A RBRITT AN IBFRLPOT VLS, BIE TS
BUEFET,
D=7 INIT-LEDE#BENBRDE T D8, T2/ WREUIEBERLTWLS
AL T-I7INERIIAT B BEIDLET,
1. AZ1-TEBM-I79N%Z#RUES,
2. T=U7INEER (30~240%) #3&IRLE S, DIV INI30MREIPR TEITTEE I, 9072
DIA=ITINIIDOERZIVTHAIN SR ENE T,
3. AN—NIAVERBAIT VYNNG, T2 0)\wROEICEEET ([RX—NIAY/FTLYRDIELWMT
ElzE8) .,
4. ENEINBIMATDRIICIELLMIE (TELWEEESER) ([CRAEE T2 DREI(E52HE T,
5. D=I7INIESHWIEEV TEBRITESIC I T SURVEIICE ERREE T IENIAE
WEBIBEINTRICEND, BRARIEIETRLICT R A ALES, BmE FON—(HIEmAOtESE
RUE T, BERE R NEATEERPRD) (— D R(ARDIETT,

INSAR—RELTOER
TSI RIETHEEDORTAINS O REHEZ BIHDINTAR—RELTHERTRIENTEES,
DBERTF2I)WRO LT TA —Z2H %1 TVE Y,

o NRESHILHICIBETN ——2J 93 LaHBHLET,
@ o ApplCEFNTVBZT—AE NTZRT—LELTEBTITHTT,

o MIHTOAEBEDLICIIDEEC, ATBFERMBO TR,
YO UERTRIBEE. AN—NIAVS LTI T LybET 5> 4) WwROBPR(CENMIC T BB
HIAX—NIA /AT UYRDIEUWMIE |2 S88) AX— N LEEENAILT I\ R%IEH I DERD
BHLET (FLEOERE1ZS) .

TLEDERTSE (BEOI5-)>7)

JA



JA

72

AX—RIAT AT LyNEBluetooth® PEARLANICEOTAN— M LECIERT I DEN TEF
T T/ REEHL (ZVU—>25-U7) ([OWTE T/ A ZOEIE TV TNIT 7 NRIRDIZh AN~
hrLE A=A 5T Ly b DERBAE 2 SBRL (IS,
BB A > A — 2y bOIEFURE (LSO TBENEDZEN'SHD ENICLOTAPP IR EIC
BBZENHDFET.

BB SR EHNMBUITE S, AppEAN—MLETHERURVTIZE,
N —=>7%1%

A SEETEW

MU %E BREBEDDEBEOLANICRI 2D AN YFEITOWIZEL,

II9H514XH1:
E¥5  BiL. B ETHBZEREDE. AFTERZERIC
5IEHFEEFI. LHFBFZNUONTOINIEIEFESNET, 15
D ~20¥HIZOEBZF—TUEFT . RAIEREICLICHRDIRULET

AT MBEEE : ARZFTHICHE. LARBZMELTVBMIC, HINCHA
FE9 . ZRIOINEZRICRUTIFET ., 15~20/HEENEE%2+
—JUEY ., RFAIBECLSICHEDELET .
5 ;

ABRIEE : FETIZE, 65— HZBIFCFTRAZEHFT B
EBICANOTEIESHY 5~208Me0n&EB2+-TUFET. RIIAIE
BULICHRDIRLET

B EAGCHEDDEFY ARz HEUERD LICES

ﬁ@&g@ 9. BHEIELET A, BRI FF0EMEF—TLET. 5

~20MRZ0ESEF-TUFET . RGRAIEREULSIHREDIRLET .

o\ KRR : BRICRE S TR ASMAICTENT. ROEAADE TEHACE]
\ 239, FAROBMICES. BENERGRBUET ., B5hE
BELET, 5~20BmMzORBEF—TUET,

N



BiRURE

[£]

MK LB ATREDZEDRICFZEBVTZ R A OMZER
BIREFLFT . KERETRNERACRD, BEFTERICKCOVWTVE
¥, 15~ 20820 EEEF-TUET . RIABEULSITHRDIE
LEY,

B/ B BRZMEUTROLCHSBAIMIIVTEDES FAD
FTEI—AOFEONOLI(C, BREICHZMRELET . Bz
LEY. 15~ 20 /z0&EBZ+-TLET.

o HBELISUT. IF2I)\WRERYMZIRSETAN TENZ AEED R EIEU THMEER TR

EEED

o TIVIRIIRBIURYNENEREFEROF OEIGFTOE N BINSCEDTEDIHAR
neBENTZ BET R OHESRVEZRUISARTRE L TS,

B
e

©

BIAZESE:
Hello Products GmbH

Oppenhoffallee 41
52066 Aachen
Germany

info@hello-products.de

lRtEFE

£
K MBMBLVERBFRIBICASHDULVTETREZRL. JPAILEELTEIRUTTIZE W,

JA















