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Este producto DKN esta destinado Unica y exclusivamente para uso doméstico.

DKN garantiza que este producto esta libre de defectos de material en el momento de la venta, del envio y de la entrega.
La duracion de la garantia de este producto esta limitada a un periodo de dos (2) afios a partir de la fecha de la compra,

esta debe de estar indicada en su factura o ticket de compra. Este comprobante de compra debe de ser facilitado por la
Red de Distribuidores Autorizados DKN al comprador final.

Esta garantia limitada es intransferible y no cubre el desgaste normal por el uso (incluyendo piezas darnadas por el
desgaste como baterias, muelles, rodamientos, piezas de funcionamiento, sistemas hidraulicos, cables, correas, poleas,
amortiguadores, correas de transmisién de energia y otras partes no duraderas, que se han estropeado debido al mal
uso y a la falta de mantenimiento).

Esta Garantia Limitada sera considerada nula si el producto: Ha sido golpeado, o ha tenido un mantenimiento
inadecuado, o si el usuario no ha seguido las instrucciones del montaje, o si el usuario ha modificado su estado original,
0 por otras causas que determinen que no existen defectos en el material debido a consecuencias de un tratamiento
inadecuado, mala instalacion, montaje incorrecto, que el usuario tenga un peso superior al peso maximo de usuario,
subida de tensién, etc...), 0 en caso de uso semi-profesional o profesional (entre otros lugares, gimnasios, escuelas
deportivas, clinicas, hoteles, etc...).

Los gastos de transporte y gastos de desplazamiento de los técnicos, estan excluidos de esta garantia y estaran a cargo
exclusivo del cliente.

La responsabilidad del fabricante bajo esta Garantia Limitada, no incluira responsabilidad alguna por dafos directos,
indirectos o consecuentes resultantes de cualquier defecto o maluso de la maquina.

This DKN product is designed for residential use only.

DKN warrants this product to be free from defects in material at the time of the product's tender of delivery. This ‘Carry-in’
Limited Warranty applies for a period of two (2) years, beginning on the date mentioned on your product invoice or proof
of purchase of product sold through the DKN Authorized Dealer Network to the original retail purchaser and authenticated
by proof of purchase from a retailer a product sold by an authorized DKN dealer.

This Limited Warranty is not transferable and does not cover normal wear and tear (including, but not limited to, damage
and wear to batteries, springs, bearings, running mats, hydraulic systems, ropes, belts, pulleys, power shocks, drive belts
and other non-durable parts, etc...).

This Limited Warranty is void if the product is damaged by accident, unreasonable use, improper service, failure to follow
instructions provided, modification from its original state, or other causes determined not arising out of defects in material,
the consequences of improper treatment, bad installation, wrong assembly or tampering of the parts by incorrect
assembly, improper use of the machine (eg. too heavy load in time, weight etc...), problems caused by lack of
maintenance, deviations of the standard machine, such as light vibrations or noise, and in case of semi-professional,
professional and commercial use (inter alia in sports schools, physio, companies, etc...).

Transport charges, travel charges for technicians, and possible trader and/ or workshop charges are excluded from this
warranty, and will be at the sole cost of the owner.

The liability of the manufacturer under this Limited Warranty shall not include any liability for direct, indirect, or
consequential damages resulting from any defect nor the use of this machine.

Ce produit DKN est uniqguement congu pour un usage résidentiel, comme indiqué sur la fiche produit du site
http://www.dkn-france.com.

DKN garantit que ce produit est exempt de tous vices de forme, entre sa mise sur le marché et sa livraison. La garantie
de prise en charge s’applique pour une durée de deux (2) ans, débutant le jour mentionné sur la facture d’achat auprés
d’'un revendeur agréé DKN.

Cette garantie limitée n'est pas cessible et ne couvre pas 'usure normale (comprenant, mais pas exclusivement, les
dommages et l'usure des piles, ressorts, roulements a billes, systémes hydrauliques, cordes, courroies, poulies, et
d'autres piéces non durables, ou suite a des variations de tensions électriques...).

Cette garantie limitée n’est pas applicable si le produit est endommagé par accident, utilisation abusive ou non adaptée,
mauvais entretien, non-respect des instructions fournies, modification de son état d'origine, par d'autres causes non
inhérentes a un défaut du matériel, ou suite a un traitement inadéquat, une mauvaise installation, un montage erroné
altérant es pieces, une mauvaise manipulation (lors d’'un déménagement,...)



Cette garantie est également nulle en cas d'utilisation semi-professionnelle, professionnelle et commerciale (notamment
dans les écoles de sport, physio, entreprises, etc ..).

Les frais de transport, le déplacement d’un technicien, et les frais éventuels d’un intervenant agrée DKN et/ou les frais de
réparation en atelier ne sont pas compris dans la garantie, et seront a la seule charge de 'acquéreur.

Le fabricant en vertu de la présente garantie ne peut étre tenu responsable d’aucun dommage direct, indirect ou
consécutif, résultant d'un défaut, ou de I'utilisation de cette machine.
Les produits n'ayant pas été achetés chez un revendeur DKN France autorisé.

Dit DKN product is uitsluitend bestemd voor thuisgebruik.

Deze ‘carry-in’ garantie is geldig voor een periode van twee (2) jaar vanaf de datum op de kassa of aankoopbon van het
product dat door een gemachtigd DKN handelaar werd verkocht. Garantie kan worden ingeroepen wanneer het apparaat
steeds in het bezit is geweest van de originele koper, en het originele aankoopbewijs kan worden voorgelegd.

De garantie geldt niet voor: normale slijtage, de gevolgen van een ondeskundige behandeling, manipulatie door de koper
of door derden, slechte installatie, foutieve montage of het onklaar maken van onderdelen door onjuiste montage,
oneigenlijk gebruik van het apparaat (bv. te zware belasting in tijd, gewicht enz...), problemen die voortvloeien uit een
gebrek aan onderhoud, afwijkingen van het standaard apparaat, zoals lichte vibraties of geluiden die het functioneren van
het apparaat niet beinvioeden, die onderdelen die onderhevig zijn aan slijtage zoals: batterijen, veren, lagers,
looptapijten, hydraulische systemen, touwen, aandrijfriemen, katrollen, enz..., schade aan het apparaat veroorzaakt door
het transport van het apparaat.

De garantie kan ook niet worden ingeroepen bij semiprofessioneel, professioneel en commercieel gebruik (ondermeer in
sportscholen, fysio, bedrijven, instituten enz...).

Transportkosten, voorrijkosten van een monteur, en de eventuele handelaars en/of werkplaatskosten worden uitgesloten
van deze garantie, en zijn dus voor rekening van de bezitter van het apparaat.

De fabrikant kan niet verantwoordelijk gesteld worden voor schade, verlies of kosten, incidenteel noch gerelateerd, ten
gevolge van gebruik van dit toestel.

Esta garantia é valida durante os dos (2) anos seguintes para qualquer manufactura e danos materiais de produtos de
fitness DKN adquiridos a vendedores autorizados pela DKN. Se pretender efectuar uma reclamagao durante o periodo
de garantia, a DKN tem a responsabilidade de reparar ou substituir o aparelho/pega com anomalias, a sua discricao. Os
custos de transporte e custos relacionados com o vendedor deverao ser suportados pelo proprietario do aparelho.

Se quiser utilizar os seus direitos de garantia, leve o seu certificado de garantia a loja onde adquiriu o seu aparelho. O
vendedor local agirda em conformidade com a situacao. Se nao tiver essa possibilidade, contacte o seu importador
nacional DKN.

A garantia nao é valida para os seguintes casos: desgaste normal, consequéncias de utilizagao impropria, danos
causados pelo comprador do aparelho e defeitos devidos a circunstancias excepcionais. Nao se pode recorrer a esta
garantia depois de terem sido efectuadas alteragdes a construcao original, ou se nao se tiver utilizado pecas DKN em
caso de reparagao ou substituicdo de pecas.

A garantia ndo pode ser invocado para uso semi-profissional, profissional e comercial (inclusive em academias,
fisioterapia, empresas, institutos, etc ..).

Os custos de transporte, despesas de viagem de um mecénico, e qualquer vendedor e/ou custos da oficina estao
excluidos desta garantia, e sdo, portanto, a cargo do proprietario da unidade.

O fabricante nao pode ser responsabilizado por perdas acidentais ou consequenciais, danos ou despesas relacionadas
com a utilizagao deste aparelho.

Questo prodotto DKN ¢ stato progettato per I'uso domestico.

DKN garantisce che questo prodotto € esente da difetti materiali al momento della consegna del prodotto per il periodo di
tempo indicato nelle pagine degli elementi per uso domestico.

La Garanzia Limitata “carry-in” & valida per un periodo di due (2) anni, a partire dalla data indicata sulla fattura del
prodotto o sulla prova di acquisto del prodotto venduto dalla rete di rivenditori autorizzati DKN al cliente.



Questa Garanzia Limitata non ¢ trasferibile e non copre la normale usura (ivi inclusi, ma non limitatamente a, danni e
usura alle batterie, molle, cuscinetti, nastro di corsa, sistemi idraulici, funi, cinghie, pulegge, scosse elettriche, cinghie di
trasmissione ed altri componenti non durevoli, ecc.)

Questa Garanzia Limitata non € valida se il prodotto & danneggiato da incidente, uso irragionevole, uso improprio,
mancata osservanza delle istruzioni fornite, la modifica dal suo stato originale, o altre cause non determinate derivanti da
difetti nel materiale, le conseguenze di trattamento improprio, errata installazione, montaggio errato o manomissione dei
componenti da montaggio, uso improprio della macchina (es. Carico troppo pesante nel tempo, peso, ecc.), problemi
causati dalla mancanza di manutenzione (come leggere vibrazioni o rumore).

Questa Garanzia Limitata decade anche in caso di utilizzo semi-professionale, professionale e commerciale (Scuole
Sportive, Centri fisioterapici, aziende, ecc.)

Spese di trasporto, spese di viaggio per i tecnici e I'eventuale professionista e/o le spese di laboratorio sono escluse da
questa garanzia, e saranno a carico esclusivo del cliente.

La presente Garanzia Limitata esclude il produttore da qualsiasi responsabilita derivante da danni diretti, indiretti o
consequenziali risultanti da qualsiasi difetto nell'uso di questa macchina.

Dieses Produkt wird nur fir Wohnzwecke ausgelegt.

DKN garantiert, dass dieses Produkt frei von Material zum Zeitpunkt der Ausschreibung des Produkts der Lieferung.
Diese ‘Carry-in’ Garantie umfasst alle Herstellungs- und Materialfehler von DKN Produkten, die bei einem lizensierten
DKN Handler erworben wurden innerhalb eines Zeitraumes von 2 Jahren nach Kaufdatum.

Diese Garantie ist nicht tbertragbar und gilt nicht fiir normale Abnutzung (einschlieBlich, aber nicht zu, Schaden begrenzt
und tragen zu Batterien, Federn, Lager, Betrieb Matten, Hydrauliksysteme, Seile, Riemen, Riemenscheiben, Macht
Schocks, Antriebsriemen und andere kurzlebige Teile, etc. ..).

Diese eingeschrankte Gewahrleistung ist nichtig, wenn das Produkt durch Unfall, unsachgeméBen Gebrauch,
unsachgemaBen Service, Missachtung von Anweisungen, Modifikation von seinem urspriinglichen Zustand, oder andere
Ursachen nicht ermittelt, die sich aus Material-, Folgen unsachgemaBer Behandlung, schlechte folgen beschadigt ist

Die folgenden Schaden sind nicht durch die Garantie abgedeckt:Falsche Installation, falsche Montage oder Manipulation
der Teile durch fehlerhafte Montage, unsachgemaBe Verwendung der Maschine (zB zu schwere Last in der Zeit, Gewicht
etc. ..), Probleme, die durch mangelnde Wartung verursacht werden, Abweichungen von der Standard-Maschine, wie
Licht Erschitterungen oder Larm, und im Falle der semi-professionellen, beruflichen und gewerblichen Bereich (unter
anderem in Sportschulen, Physio-, Firmen, etc. ..).

Transportkosten, Reise-Gebuhren fir Techniker und Handler mdglich und/oder Workshop Gebiihren sind von dieser
Garantie ausgenommen und wird auf alleinige Kosten des Besitzers sein.

Der Hersteller ist in keinem Fall fiir Begleit- und Folgeschaden, Beschadigungen oder Ausgaben in Verbindung mit dem
Trainingsgerat

Hactosiwas rapaHTuA NOoKpbIiBaeT BCE NPON3BOACTBEHHbIE N MaTepUaribHbI€ NMOTOKN nagenun DKN, I'IpVIO6peTeHHbIX y
aBTOpM30BaHHOIoO gunepa DKN, Ha NPOTAXXEHUN OBYX NEeT C MOMEHTa MNOKYMKW.

B Cny4dae npeabAaBrieHna BaMu npeTeH3nn B paMkax OaHHOWN rapaHTnn, KoMnaHu4 DKN o6s13aHa BbINOMHUTL MO cBoeMy
YCMOTPEHUK PEMOHT U 3aMeHy ﬂ,e(beKTHOIZ 4acTtun 38TpaTbI Ha TPaHCNOPTUPOBKY U pa6OTbI, BbIMOJTHAEMbIE OUITEPOM,
He MNMOKpbIBAKOTCA HacTosLLEeN FapaHTI/IeIZ M BO3MELLaloTCA Briagernbuem yCTpOIZCTBa.

[nsa Toro, 4To Obl BOCNOMNBL30BaTLCS JAHHOW rapaHTUen, HEOOXOAMMO NPEeAOCTaBUTb rAPaHTUNHLIN TaroH BalleMy aunepy.
Ovnep BbINONHUT BCe Heobxoanmble JeNCTBUA. ECnn 3TO HEBO3MOXHO, CBSXMUTECH C MMnopTepoMm npoaykumm DKN B
BalLIEN CTpaHe.

Ha cnepytowme gedeKTbl rapaHTUs HE pacnpoCTPaHAETCs: HOpMarbHbIA 3HOC U HaApPbIBbI, MOCNEACTBUSA

HenpaBUITbHOIO YCTPaHEHNs1 HENCMPABHOCTU MOKyNaTenem unm TpeTben CTOPOHON, a Takke Apyrue HemcnpaBHOCTU. B
paMKax faHHbIX rapaHTUMHbIX 0653aTENLCTB HE MPUHUMAIOTCS MPETEH3MU B Clyvae BHECEHUS U3MEHEHWI B
OpUrMHanbHYK KOHCTPYKLUMIO, @ Takke NPOBEAEHUS PEMOHTHbIX paboT 6e3 ncnonb3oBaHnst 060pyaoBaHMA UNn
OpUrMHanbHbIX 3anacHbIx YacTten mapkm DKN.

rapaHTI/IFl He MoXeT OblTb OCHOBaHMEM Ansi I'IO.I'IyI'IpO(beCCI/IOHaJ'IbHOFO, I'IpO(beCCVIOHaJ'IbHOFO M KOMMep4eCKoro
ncnonb3oBaHUA (B TOM 4uCIe B CNOPTUBHbLIX 3aliax, cbw3|/|0Tepanm|, KOMMNaHWUR, MHCTUTYTOB, " T.ﬂ,...). TpaHCFIOpTHbIe



pacxogbl, KOMaHONPOBOYHbIE paCXodbl MEXaHUKaA, N noboro avnepaun / vnn CeMunHapa 3aTtpaTtbl UCKITHO4YEHbl N3 haHHoMn
rapaHTumn, n, Takum o6pa30M, HeCeT Bragerne. annaparta.

npOI/I3BOﬂ,I/ITeJ'Ib HE HECET OTBETCTBEHHOCTb 3a AOMNOJIHUTEIIbHbIE UITN KOCBEHHbIE y6bITKVI, noBpeEXOEHNA N 3aTpaThl,
BbI3BaHHbIE NCMOJIb30BAHNEM TPEHAXXEPOB.

AuTé 1O TTPOIGV £xEl OXEDIQOTEI YIa OIKIOKN Xprion HOvo.

AUTA n €yy0uNon KaAUTITEl OAN TV KOTAOKEUN Kal TIG UNIKEG pwyHES eTTAVW aTo TTPoidv Tng DKN , TTou ayopddovTal ammod
ecouaiodoTnuévo avTimpéowTro / EutTopo TNg DKN yia pia 1Tepiodo dUo (2) eTwv attd Tnv ayopd. Av eTTIBUNEITE KATI EKTOG
eyyunong, n DKN €xel To dikaiwpa yia va eTTMIOKEUAOEI 1 VA AVTIKATAOTACE! TNV EAATTWHATIKA Jovada ) To HEPog Katd Tnv
Kpion TnG. O 1810KTATNG TNG HOVADAG TTPETTEI VA TTANPWOEL yIa Ta £600a JETAPOPAG Kal TIG OATTAVEG EPYACTNPIWY
OTTOIOUBNATTOTE EUTTOPOU.

MNa va pTTopeite va €xeTe oTToIadNTTOTE Aiwaon evw €i0TE OE €yyunon, TTAPTE TNV KAPTA £yyUNCTG oag aTov EUTTopod oag. O
EUTTOpOG Ba AdBel £TTeITa OAa Ta aTTapaiTnTa JETPA. Av auTo Oev gival duvard, EAATE O€ ETTAPN WE TOV €BVIKO avTITTPOCWTTO
NG DKN.

Ta €€ng dev KaAUTITOVTOI OTTO TNV £yyUNOT: KOVOVIKA @Bopd Adyw XProng Kal Ol CUVETTEIEG TNG avAPUOOTNG ETTECEPYATIOg
f TNG {NMiag TTou TTPOKAAEITaI ATTd TOV AyopaoTh A Ta TPITA TTPOCWTTA KAI TA EAATTWUATA TTOU OQEiAOVTAl 0€ AANEG
mepIoTaoelg. O1 aflwoelg dev JTTOPOUV va Yivouv KATw aTTo Tnv €yyUnon av €X0UV YiVel TPOTTOTTOINCEIG TNV apXIKO
KOTOOKEUNR 1] Tov €E0TTAIONO 1) av Ogv XpnaolyoTtroienkav Ta apxiké avtaAAakTikd Tng DKN oTnv emokeun Tng povadag.

H mrapouca Meplopiopévn Eyyinon gival dkupn av 1o TTpoidv €xel uTtooTel Cnuid atrd Kakr) eykatdoTaon, Aaveaouévn
ouvappoAoynon f aAAoiwong Twv TUNHATWY aTTé E0QAAPEVN CUVAPHOASYNON, aKaTGAANAN XpAoN TOU INXOVANOTOG (TT.X.
TTOAU Bapu QopTio OTNV WA, BAPOUG KATT. ..), Ta TTPORAAUATA TTOU TTPOKAAOUVTAI atrd TNV EAAEIYN TNG CUVTHPNONG,
aTTOKAICEIG TOU TTPOTUTTOU PNXAVIHATOG, OTTWG TO Pwg dovioewy 1 Tou BopuRou.

H mrapouoa lMNepiopicpévn Eyyunon ival Gkupn O€ TTEPITITWON NUI-ETTAYYEAUATIKN, ETTAYYEAMATIKA KAl EMTTOPIKA Xpron
(HeTagU GAwv, og aBANTIKG OXOAgia, QuOIoBepaTTEia, ETIXEIPNOEIG, K.ATT...).

Ta €€oda peTagopdg, ££oda Tagidiou yia Toug TEXVIKOUG, Kal €ival duvaTov EUTTOPOG I / Kal TEAN pyacTrpio eEaipolvTal
atrd auTh Tnv eyyunon, kai Ba gival aTnv atrokAEIOTIKI) KOOTOG TOU IOIOKTHTN.

Z¢ Kapia TTEPITITWON 0 KATAOKEUAOTHG Ba gival uTTEUBUVOG YIa TIG TUXQIEG I} ETTAKOAOUBEG OTTWAEIEG, TIG CnMieg ) TIG
OaTTdveg OXETIKA PE TA TTPOIGVTA AOKNONG.




Instrucciones de seguridad

Antes de empezar el entrenamiento en su aparato, por favor lea las instrucciones atentamente. Por favor,

guardelas para informacion en caso de reparacidon o entrega de piezas componentes.
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Este aparato se ha fabricado para soportar un peso de 150 kg.

Siga los pasos de las instrucciones de montaje atentamente.

Utilice solamante partes originales.

Antes el montaje, controle si la entrega de las piezas esta completa, utilizando la lista de partes incluida.
Para el montaje solamente emplee los materiales provistos y solicite ayuda cuando sea necesario.

Ubique el aparato en una superficie lisa y no resbaladiza. Para evitar una posible corrosion, se recomienda no usar
el aparato en areas humedas.

Controle antes el primer entrenamiento y cada 1-2 meses que todos los elementos se conectan y estan en buena
condicién

Reemplaze los componentes defectos imediatamente y no utilice el aparato hasta la reparacion.

Para reparaciones, solamente utilice componentes originales.

En caso de reparacion, por favor solicite ayuda a vuestro distribuidor.

Para el aseo, no utilice detergentes agresivos.

Asegurese de comenzar el entrenamiento solo despues de un correcto montaje e inspeccion.

Asegurese que las partes ajustables esten en su maxima posicion de ajuste.

El aparato ha sido ensayado para adultos. Asegurese de que los nifnos utilicen este aparato solo bajo la supervision
de un adulto.

Asegurese que los presentes esten conscientes de posibles peligros, p.e partes moviles durante el entrenamiento.

Por favor siga los consejos para un entrenamiento correcto de acuerdo a lo detallado en las instrucciones de
entrenamiento.

Consulte a vuestro médico antes de empezar con el programa de entrenamiento. El lo puede asesorar en el

tipo de entrenamiento y cual es el impacto adecuado.

>
>

El manual del propietarios es solo para informacién del cliente.
El productor no se hace responsable faltas de traduccién o de eventuales cambios en las especificaciones técnicas.

Los datos son solamente indicativos y no pueden ser utilizados para fines médicos.




Before you start training on your DKN platform, please read the instructions carefully.
Be sure to keep the instructions for information, in case of repair and for spare part delivery.

This exerciser has been tested up to a max. body weight of 150 kg/330 Ibs.

Follow the carefully the different steps of the assembly instructions.

Use only original parts as delivered.

Before starting the assembly, be sure to check if delivery is complete by using the included parts-list.
For assembly use only suitable tools and ask for assistance with assembly if necessary.

Place the exerciser on an even, non-slippery surface. Because of possible corrosion, the usage of any exerciser in
moist areas is not recommended.

Check before the first training and every 1-2 months that all connecting elements are tight fitting and are in the correct
condition.

Replace defective components immediately and/or keep the equipment out of use until repair.

For repairs, use only original spare parts.

In case of repair please ask your dealer for advice

Avoid the use of aggressive detergents when cleaning.

Ensure that training starts only after correct assembly and inspection.

For all adjustable parts be aware of the maximum positions to which they can be adjusted/tightened to.

This exerciser is designed for adults. Please ensure that children use the exerciser only under the supervision of an
adult.

Ensure that those present are aware of possible hazards, e. g. movable parts during training.
Warning: incorrect/excessive training can cause health injuries.
Please follow the advice for correct training as detailed in training instructions.

vVvw vVVVvVvVvvVvvVvVvVw v vVVVvVvVvVvywVw

Consult your physician before starting with any exercise programme. He can advise on the kind of training
and which impact is suitable.

P The owner’s manual is only for customers’ reference.

P The supplier can not guarantee for mistakes occurring due to translation or change in technical specification of the
product.

All data displayed are approximate guidance and cannot be used in any medical application.




Conseils de sécurité
Veuillez lire attentivement cette notice de conseils avant de débuter votre premier entrainement sur
I’appareil. Conservez précieusement cette notice pour information, pour son entretien ainsi que pour
I’éventuelle commande de piéces de rechange.

v VVVvVvVVvVVVYY v vVVvVew

Suivre exactement la notice de montage de I'appareil. N'utilisez a cet effet que les piéces originales.
Avant de procéder au montage, veuillez vérifier le contenu du carton.
N’utilisez que des outils appropriés et faites-vous éventuellement aider par une deuxieéme personne lors du montage.

Posez I'appareil sur un support plat et non glissant. L’utilisation prolongée de I'appareil dans des piéces humides est
interdite afin d’éviter une possible corrosion.

Avant la premiére utilisation et a intervalles réguliers (tous les 1 ou 2 mois), veuillez vérifier que I'état de I'appareil est
bon et que I'assemblage des piéces est solide.

Pour I'entretien et les réparations, n'utilisez que des pieces de rechange d’origine.

Si des doutes ou des questions persistent, adressez-vous a votre revendeur spécialisé.

Limites d’appareil: 150 kg.

N’utilisez aucun produit de nettoyage agressif et évitez de laisser pénétrer des liquides dans I'appareil.
Assurez-vous que la mise en service n‘ait lieu qu’aprés un montage conforme et une vérification de I'appareil.
Tenez compte, pour les parties réglables, des positions maximales.

L’appareil est congu pour un entrainement d’adultes.

Assurez-vous que les enfants ne puissent I'utiliser sans la surveillance d’adultes.

Avertissez les personnes présentes des éventuels dangers, liés par exemple aux piéces détachables, lors des
entrainements.

Reportez-vous a la notice d’entrainement pour des conseils quant au contenu des entrainements.

Avant de démarrer I’entrainement, adressez-vous a votre médecin : il sera en mesure de vous indiquer quel

type d’exercice vous convient, ainsi que le niveau de difficulté.

>
>

Le manuel d'utilisation ne sert que d'information au consommateur.

Le fournisseur ne peut étre tenu responsable d'éventuelles erreurs de traduction ou d'éventuelles modifications
techniques du produit.

Les données sont indicatives et ne peuvent étre appliquées dans un but thérapeutique.




Veiligheids richtlijnen
Lees aandachtig de handleiding alvorens u begint met de montage en het gebruik van dit toestel.
Bewaar deze handleiding mocht U ooit informatie nodig hebben mbt tot onderhoud of reserve onderdelen.

Gebruik enkel de originele onderdelen.

Verifieer aan de hand van de onderdelenlijst of er geen onderdelen ontbreken of beschadigd zijn vooraleer de
montage aan te vatten.

Gebruik het juiste gereedschap, en vraag eventueel of iemand U kan helpen bij de montage.

Plaats het apparaat op een vliakke droge ondergrond. Het gebruik van een fitnessapparaat in een vochtige omgeving
raden we ten zeerste af gezien het optreden van corrosie.

Controleer alle moeren en bouten vooraleer U begint te oefenen. We raden U eveneens aan op regelmatige basis dit
te blijven controleren.

Gebruik enkel originele onderdelen voor het onderhoud en bij eventuele herstellingen.

Raadpleeg Uw verdeler in geval van panne.

Reinig Uw apparaat met een weinig vochtige doek. Vermijd het gebruik van detergenten.

Vergewis U ervan dat de montage compleet afgewerkt is conform deze handleiding vooraleer U begint te oefenen.

Een aantal onderdelen zijn voorzien van regelbare posities naargelang de gebruiker: respecteer de opgegeven
maxima.

Dit toestel is ontworpen voor een probleemloos gebruik gedurende een lange periode, kijk alle bouten en moeren
zorgvuldig na en geef de bewegende onderdelen regelmatig een smeerbeurt.

Houd het toestel buiten het bereik van kinderen
Draag geen losse kleding, deze kan verstrikt raken tussen de bewegende onderdelen

Stop onmiddellijk met oefenen indien het volgende zich voordoet : misselijkheid, beven, gebrek aan adem, pijn in de
borst of het hoofd.

Oefen nooit 45 minuten voor u gaat eten en/of 1 uur na het eten.
Gebruikerslimiet: 150 kg.

A A 4 vVvw v vVVvVVvvVvw v vV A A 4

\ Raadpleeg uw arts alvorens te starten met oefenen.

Deze handleiding kan enkel gebruikt worden als leiddraad.

De leverancier kan niet verantwoordelijk gehouden worden voor eventuele fouten bij de vertaling noch voor eventuele
veranderingen in de technische specificaties.

A A 4

\ Deze gegevens zijn louter indicatief en mogen derhalve nooit aangewend worden bij medische doeleinden.




Norme di sicurezza
Prima di iniziare a usare vostro apparechio, leggere attentamente le istruzioni.

Conservare le istruzioni per futura consultazione, in caso di interventi di riparazione e per richiedere i pezzi

di ricambio.

vV v A A 4 vVVvVVvVvw v vVVVvVvvVvvVvwvw

Il presente apparecchio & stato concepito pud sostenere un peso corporeo massimo di 150 kg.

Seguite attentamente le istruzioni di ciascuna fase del montaggio.

Utilizzate esclusivamente le parti originali fornite in dotazione.

Prima del montaggio, controllate la lista degli accessori e assicuratevi che ci siano tutti.

Per il montaggio, utilizzate solamente gli strumenti appropriati e fatevi aiutare da qualcuno in caso di necessita.

Il apparecchio deve essere posizionato su una superficie piatta e non scivolosa. Si sconsiglia I'utilizzo di qualsiasi
apparecchio similare in posti umidi, che potrebbero causare problemi di corrosione.

Controllate, prima di utilizzare I'apparecchio per la prima volta e ad intervalli regolari (ogni 1 0 2 mesi), che tutte le
giunture siano ben strette ed in buone condizioni.

Sostituite immediatamente ogni pezzo difettoso e/o non utilizzate I'apparecchio prima che questo venga riparato.
Per le riparazioni, utilizzate solo pezzi di ricambio originali.

In caso di riparazione, vi preghiamo di rivolgervi al vostro rivenditore.

Quando pulite I'apparecchio, evitate I'uso di detergenti aggressivi e non fate penetrare liquidi al suo interno.

Assicuratevi di iniziare I'allenamento solo dopo aver correttamente montato il Ministep ed aver controllato che tutto &
come da istruzioni.

Per il posizionamento delle parti regolabili, non andate oltre i limiti massimi consentiti.

Il presente apparecchio & stato concepito per gli adulti. Vi preghiamo di far si che i bambini possano utilizzarlo solo in
vostra presenza.

Accertatevi che chi partecipa ai vostri allenamenti sia consapevole del fatto che alcune parti potrebbero staccarsi
durante I'allenamento, provocando dei danni.

Attenzione: un allenamento sbagliato o eccessivo puo causare danni alla salute.
Per allenarvi nel modo corretto, potrete far riferimento alle istruzioni da noi fornite.

Rivolgersi al proprio medico prima di intraprendere qualsiasi programma di esercizi. Egli sara in grado di

fornire consigli sul tipo di allenamento e gli effetti piu idonei.

>
>

Il manuale d'uso viene fornito unicamente quale materiale di consultazione per il cliente.

Il fornitore non & in grado di prestare alcuna garanzia per quanto concerne I'assenza di errori di traduzione o causati
da variazioni delle specifiche tecniche de prodotto.

Tutti i dati visualizzati sono approssimativi e orientativi. Non possono dunque essere utilizzati in alcun caso

per scopi medici.




Instrucdes de Seguranca

Este aparelho foi fabricado e testado para um peso de 150 kg.

Siga atentamente as etapas das instrucées de montagem.

Utilize apenas pecas originais.

Antes da montagem, controle se tem o conjunto completo, utilizando a lista incluida.
Para a montagem, utilize apenas materiais adequados € peca ajuda quando necessario

Coloque o aparelho numa superficie regular e anti-derrapante. A sua utilizacdo em areas humidas nao é
aconselhavel, dada a possibilidade de corroséao.

e estdo em boas condicoes.

Substitua os elementos defeituosos imediatamente e ndo utilize o aparelho até este ser reparado.

Para reparacgdes, utilize somente pecas e componentes originais.

En caso de reparacao, por favor questione o seu distribuidor.

Nao utilize detergentes agressivos.

Assegure-se de que s6 inicia o treino apds a correcta montagem e verificagao da mesma.

Assegure-se da posicdo maxima das partes ajustaveis.

Aparelho foi testado para adultos. Assegure-se de que as criancgas o utilizam sob vigilancia de um adulto.
Assegure-se que os presentes tém consciéncia dos possiveis problemas, p.e., partes méveis durante o treino
Por favor siga o conselho para um treino correcto.

VVVvVvVVVVVYY v vVVVvVvVvvvVvywvw

Certifique-se, antes do primeiro treino e cada 1-2 meses, que todos o0s elementos se encontram bem fixos e ligados

Consulte o seu médico antes de comecar o programa de treino. Podera aconselha-lo acerca do tipo de
treino e intensidade do mesmo.

» Manual deve ser utilizado somente para obtengéo de informagéo geral.

P Nao se podera responsabilizar o fornecedor por eventuais erros ocorridos devidos a alteracdes nas especificacdes
técnicas.

Os dados sdao meramente indicativos e ndo podem ser utilizados para fins médicos.
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Odnyieg ac@dAsiag
MpoToU va apXioeTe TNV AOKNON CAG, TTOPAKAAW SIaBACTE TIG 0ONYiES TTPOCEKTIKA.
Na KpaTAOETE TIG 0ONYiES YIA TIG TTANPOPOPIEG, OE TTEPITITWON ETTICKEUAS KAl YIO TV TTApAdoon
OVTOAAGKTIKWV.

vVvw vVVVvVvVVvVvvVvvVvVvVY vV vVVvVew

AUTHA n CUCKEUN] TTPOOPICETAI VIO OIKIOKA XPAON Kal gival doKIJaopévn yia PéyioTo Bapog xproTtn 150 kg.
AkoAouBroTe Ta BrPaTa Twv 0dNYIWV CUVAPHOAOYNONG TTPOCEKTIKA.
XPNOIUOTTOINCTE JOVO TA APXIKA HEPN OTNV CUVAPHUOASYNON.

Mpiv TNV ouvapuoAdynon, BePaiwBeite OTI €xeTe OAQ Ta €PN TNG CUCKEUNRG, BAan Tou cupTrePIAaPBavopévou
KaTtaAoyou.

XpPNOIUOTTOIRCTE HOVO Ta KATAAANAG €pyaAgia yia Tnv ouvapuoAdynon kai {ntroTe BoRBeia povo av gival amapaitnTo.

ToTTOBETACTE TN CUCKEUN O€ [ia OaAr, un-oAigBnpr] emeaveia. Adyw Tng moavg diIdBpwang, n Xpron o€ uypég
TTEPIOXEG OEV CUOTAVETAL.

EAéyETe TN cuokeun TTpIv aTro KABE Xpron Kal KABe 1-2 prveg 611 OAEG 01 GUVOETEIG Eival OPIXTEG KAl CWOTEG.
AVTIKATAOTACTE TA EAATTWUATIKA PEPN KAl PNV XPNOIKOTIOIEITE TNV CUOKEUN MEXPI TNV ETTIOKEUR TNG.

[a Tnv €mMOoKeUn, XPNOIMOTIOINCTE HOVO Ta TTAPEXOMEVA ATTO TNV ETAIPEIA AVTAAAAKTIKG

2 TTEPITITWON ETTIOKEUNG TTAPAKOAW PWTACTE TOV EUTTOPO GAG.

ATTOQUYETE TN XPAOT TWV XNUIKWY ATTOPPUTTAVTIKWY YIa TOV KOBapIoHo.

BeBaiwBeite 611 EekivaTe TRV AOKNoN PETG ATTO CWOTH CUVAPPOAGYNON Kal ETBEWPNON TG CUCKEUNAG.

MNa 6Aa Ta pépn yvwpIioTe TIG HEYIOTEG BECEIG OTIG OTTOIEG ITTOPOUV VA TTPOCAPHOCTOUV/VA OQIYXTOUV.

AUTA n ouokeur] oxXedIAOTNKE yia XprAon atrd eviAKeS. MapakaAlouue BeRaiwdeite 6TI N xpron atmd TTaidid yiveral
MOvo pe eTTiBAewn evnAikou.

BeBaiwBeite 611 0 xpriong yvwpilel Toug MOavoug KIvOUvoug, KIVNTA hEPN K.A.TT. KaTd Tn dIdpKEIa TG AOKNONG.
MpoegidoTtroinon: n avakpiBAG/UTTEPBOAIKN AoKNON PTTOPEI va TTPOKAAETEI TOUG TPAUUOTIONO UYEIQG.
MapakaAoUpe akoAOUBAOTE TIG CUPBOUAEG yia TN CWOTA AOKNOTN OTTWG QaiveTal AETTTOUEPWG OTIG 0dnyieg Aoknong.

2ulBouAguBeiTe TOV YIOTPO OOG TTPIV APXICETE OTTOIOBNTTOTE TTPOYpPAUMa doKknong. Mtropei va oag
oUlBOoUAéWEl yia TO €iB0G AOKNONG TTou gival KATAAANAOG yia €0dG.

To eyxeIpidlo TOU KATAOKEUAOTH €ival JOVO yia TNV ava@opd TwV TTEAATWV.

O pounBeuTAG dev PTTOPE va yyundei yia Ta AdBn Tmou epgavifovtal Adyw TnG HETAPPAONG ) TNG aAAayrG aTnv
TEXVIKA TTpOdIAYPAQPr) TOU TTPOIGVTOG.

OAa 1a oTolxXEia TTOU £TTIOEIKVUOVTAI Eival KATA TTPOCEYYIon KaBodynon Kail dev urropouv va
XPNOIJOTTOINOOUV O€ OTTOIOONTTOTE IOTPIKA EQOPMOYI.




Sicherheitsanweisungen
Bevor Sie mit dem Training beginnen, lesen Sie bitte sorgfiltig diese Anweisungen. Bewahren Sie die
Anweisungen fiir den Fall einer Reparatur oder einer Ersatzteillieferung zu lhrer Information auf.

Trainer ist fir ein Kérpergewicht von bis zu 150 kg ausgelegt.

Folgen Sie den Schritten der Aufbauanleitung aufs genaueste.

Verwenden Sie ausschliesslich die mitgelieferten Originalteile.

Vor dem Zusammenbau Uberprifen Sie anhand der beigefligten Liste die Vollstandigleit der Lieferung.

Far die Montage verwenden Sie bitte ausschliesslich das geeignete Werkzeug und fragen Sie wenn nétig um Hilfe.
Stellen Sie den Trainer auf ebenem und trockenem Untergrund auf.

Vor dem Gebrauch des Trainers in feuchter Umgebung wird gewarnt, da es zu Korrosionsschaden flihren kann.

Uberpriifen Sie vor dem ersten Training und danach in einem Rhythmus von 1-2 Monaten,ob alle Verbindungsteile
fest sitzen und in einwandfreiem Zustand sind.

Ersetzen Sie schadhafte Teile sofort und/oder benutzen Sie den Trainer erst wieder nach der Reparatur.
Fir die Reparatur verwenden Sie bitte nur Originalersatzteile.

Im Fall einer Reparatur fragen Sie lhren Handler um Rat.

Verwenden Sie keine aggressiven Reinigungsmittel.

Erst nach der korrekten Montage und deren Uberpriifung diirfen Sie mit dem Training beginnnen.

Bei allen verstellbaren Teilen stellen Sie bitte sicher, dass die Maximalstellung nicht Gberschritten wird.
Dieser Trainer ist flr Erwachsene ausgelegt.

Stellen Sie sicher, dass Kinder den Trainer nur unter der Aufsicht Erwachsener benutzen.

Stellen Sie sicher, dass sich alle Anwesenden einer méglichen Gefahr durch bewegliche Teile wahrend des Trainings
bewusst sind.

Warnung: falsches/Ubertriebenes Training kann gesundheitliche Schaden zur Folge haben.
Folgen Sie bitte den Ratschlagen fir ein korrektes Training wie in der Trainingsanleitung angegeben.

A A 4 VVVvVvVVVVVYY VVVvVVvVvVvVvVY

Bei Unsicherheiten fragen Sie Ihren Arzt oder Physiotherapeuten bevor Sie ein Trainings-programm starten.
Er kann Sie beraten, welches Training und welche Belastung fiir Sie geeignet sind.

P Das Handbuch ist ausschliesslich fiir den Kundengebrauch.
P Der Lieferant tibernimmt keine Garantie fiir Ubersetzungsfehler oder technische Anderungen.

Alle angezeigten Ubungen dienen der ungefihren Orientierung
und kénnen nicht bei jeder kérperlichen Verfassung angewandt werden.
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Mepen Hayanom TpeHupoBku Ha nnatdopme DKN, BHUMaTenbHO npoyturte
HaCTOSALLYI UHCTPYKLUUIO.
Dafvy c viA PDVYRONTFO B PDaBOYH

yacTemn.

HacToswmin TpeHaxep Obin UcnbiTaH 4ns MakcumansHoro Beca 120 kr/260 yHTOB.

BHumaTenbHo cnep,y|7|Te MHCTPYKUMAM NO c6op|<e. |/|CI'IOJ'Ib3yl7ITe TOJIbKO OpUrnHarbHbl€ 3anacHble 4acCcTu U3
KOMMJ1eKTa NOCTaBKN.

I'Iepep, Ha4vanom C60pKVI NpoOBEPbTE KOMIMIEKTHOCTb NMOCTaBKN C NUCMNOJNMIb30BaHUEM MNMpuUnaraembix nepequVl netanen.

Ons C60pKVI VICI'IOJ'Ib3yl7ITe TONbKO nogxogduine NHCTPYMEHTbI 1, NMpun HeobxoaMmMmocTu, nonpocute NnomMoLLu npun
BbIMOJTHEHUN onepau,MVl.

YcTtaHoBUuTe TpeHaXep Ha POBHYH, HE CKOJ1b3ALL YO NOBEPXHOCTb. M3-3a BO3MOXKHOM KOppO3nn He pekoMmeHayeTCA
MCcnonb3oBaTb TpeEHaXep BO BI1aXXHbIX MOMELLEHUNAX.

I'Iepep, Ha4vanom nepBon TPEHNPOBKU, a TaKXe KaXable 1-2 mecsaua, pekoMmeHayeTCcAa NpoBepATb BCE
coeaunHUTElNbHbIE 3NTEMEHTbLI HA NPOYHOCTb KpenreHna n pa6OTOCI'IOCO6HOCTb.

HesameonutensHo npon3sognTe 3aMeHy HencrnpaBHbIX y3I10B n/unn He ﬂOHyCKaVITe Mcnonb3oBaHUA O60pyﬂ,OBaHl/I9|
00 BbIMOJIHEHNA PEMOHTA. [ns BbiNoNHeHWs PEMOHTHbIX pa60T VICI'IOJ'Ib3yl7ITe opurMHaribHble 3anacHble YacTu.

Mpu BbINOMHEHUM peMOoHTa 0BpaTUTeCh 3a KOHCYNbTaumei K Aunepy
He nonyckaeTes Monarb3oeaHyie ampeccyBHbIX MOOLLIMX CPEACTB B NMPOLECCE YMCTKU.
TpeHUPOoBKY HauMHalTe TONbKO NOCe BbINOMHEHNS NPaBUbHOV COOPKM 1 ocMOoTpa.

[ns Bcex perynmpyemMsblx y3rnoB HE0OX0AMMO YYUTbIBaTb MakCMMaribHble MONOXEHUS, 40 KOTOPbIX UX MOXHO
OTpEerynupoBaTh/3aTaHyTb.

[aHHbIN TpeHaXep npegHa3HadeH and B3pOCribiX. TpeHVIpOBKVI neTen AOSKHbI NpoOXo4unTb TOJIbKO B NMPUCYTCTBUN
B3pOcCnoro.

3aHMaroLLMinca AoMmKeH BbiTb 3HAKOM C BO3MOXHbLIMMW Yrpo3aMu B MPOLIECCE TPEHMPOBKU, HanpumMep, NoaBYKHLIMM
yanamu.

BHuMaHuMe: Henpanmbele/qpe3mepr|e TPEHUPOBKMN MOTYyT CTaTb I'IpVI‘-WIHOVI npo6neM CO 300pOBbLEM.

Mepen Hayanom TPEeHUPOBKU NPOKOHCYNLTUPYMUTECH Y Bawlero Bpadya. OH nomMoxeT BaM BbIOpaTb TUN
TPEHMPOBKMU N NOAXOAALLYH Harpy3Ky

>
>

PyKOBOD,CTBO nonb3oBaTenda npeaHa3HadyeHo TOJIbKO And CnpaBOYHbIX uenen nokynarens.
lNocTaBLWKK He rapaHTnpyeTt OTCyTCTBUE onbokK nepesoaa uin N3MEHEHUNN TEXHNYECKMX XapaKTepucTuk naenunAd.

Bce npuBeaeHHble OaHHble ABNAKTCA NPUONN3NTENbHbLIM PYKOBOLOCTBOM U HE MOFYT ObITb UCNOSIb30BaHbI B
MeaAULMHCKUX LiensiX.
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Step 2.







62

61
2 pcs

P,

5mm#* 1pc  6mm* 1pc  5mm % 1pc

30-1 20-4 50-1

M8 x 25L M8 x 25L M8 x 16L
4 pcs 1pc 3 pcs

20116 401 202
M8 25L M5 12L  pia 2pcs
2 pcs 4 pcs

01-3 012e 14-2
M8 * 4pcs M8 * 6pcs M5 % 4pcs




—

MANUAL

TOTAL TIME
11:10

FREQUENCY
30 Hz

'V Frequency A

®  Manual

Set Time And Frequency

® Enler Press Start

TFT pantalla: posicion, tipo de programa. e Confirmar tiempo y frequencia para A/ V.

Start/Stop: encender/apagar la maquina, tiempo de e Empiece el gjercicio aprietando el boton
correr, nivel (frecuencia). ST/STOP.

Tipo de programa: seleccion de programa.

. g > e Utilice A/V¥para ajustar el frequencia.
Tiempo A V¥ : seleccion manual de tiempo P J g

e Duracion del gjercicio: de 30-120 segundos ‘

e Tiempo preseleccionado: 30 segundos
e Posibles incrementos: 15 segundos

. . . s ., [ ] ili i
Frecuencia de vibracién A V¥ : seleccion manual de Utilice las teclas A/V para seleccionar el

frecuencia programa.
¢ Rango de frecuencia: maxima (50 Hz), minima
(20 Hz)

® Frecuencia preseleccionada: 35 Hz
® Posibles incrementos: 5Hz

e Encender.

e Utilice las teclas A/V para seleccionar manual
O program. Upper Body Level T Total Body Level T

Upper Body Level IT Total Body Level IT
Core Level T Strenght Upper
Core Level IT Strenght Lower
Lower Body Level I Massage

Lower Body Level II Bone Strengthening

Press AV To Select Program
Press Enter

e Realice el gjercicio como se indica en la
pantalla LCD.

SELECT

- PROGRAMS
MANUAL

Upper Body Level I %
MODE g

00

FREQUENCY
35Hz

TOTAL
s

RUN 30 SEC

e Empiece el gjercicio aprietando el boton
ST/STOP.
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DKN INTRODUCCION

La DKN es una maquina de ejercicios revolucionaria
que provee numerosos beneficios para la salud y el
fitness a través de la Vibracion Total del Cuerpo (WVB).
Comparado con los métodos de ejercicios tradicionales,
la vibracion es lejos mas efectiva, eficiente y divertida!

La plataforma vibratoria crea vibraciones que son
transferidas al cuerpo a traves de la base de la
plataforma. El cerebro responde a las vibraciones
activando las fibras musculares a traves de los que es
llamado “reflejo de contraccion automatico” que ocurre
en el musculo. Los metodos tradicionales del
entrenamiento solamente alcanzan a activar el 40-60 %
de las fibras de musculos, mientras que la WBV logra la
activacion del 100% de los musculos. Esta estimulacion
mas profunda es especialmente efectiva para mejorar la
postura y el equilibrio.

Entrenamiento del cerebro

Si, hasta el celebro se entrena a través de la Vibracion
Total del Cuerpo. Realmente, el cerebro es el organo
mas importante que es impactado por ese tipo de
ejercicio. La reaccion adaptativa inherente del cerebro
permite ajustarse rapidamente a las vibraciones
provocadas por el DKN.

Ese entrenamiento causa numerosos efectos en el
cerebro y salud del cuerpo, incluso mejorando el
balance hormonal y endocrino, suefio mas profundo,
mas claridad mental y concentracién y reduce el stress
mental, emocional y fisico.

Como consecuencia, Usted se siente mas sano,
relajado y alerta!

Solamente 10 minutos sobre la DKN equivale a un
entrenamiento tradicional de 60 minutos. Usted puede
efectivamente entrenar todo el cuerpo por que DKN
estimula el sistema muscular total del cuerpo total y no
solo un musculo cada vez.

Ventajas globales

El entrenamietno con DKN-Technology mejora su
forma

e Quema la grasa del cuerpo por el aumetno del
metabolismo
Aumenta flexibilidad , coordinacion y movilidad
Aumenta la eficacia del entrenamiento deportivo
Aumenta la recuperacion de musculos despues de
ejercicios

e Entrena cada dia para aumento rapido del
metabolismo

El entrenamiento con DKN-Technology mejora su
salud

e El entrenamiento de bajo impacto que cuida las
articulaciones.

e Mejora la fortaleza de musculos

e Estimula el neuro-metabolismo sano

Mejora el drenaje linfatico

Mejora la densidad osea

Reduce el stress

Reduce dramaticamente la grasa del cuerpo
Estimula el metabolismo

Mejora circulacion de todas las partes del cuerpo
Aumenta distribucion el oxigeno hacia los tejidos
Aumenta la absorcién de nutrientes y su utilizacién
y su utilizacion por el cuerpo y cerebro.

Mejora la felxibilidad

Recuperaccién mas rapida en relacién a otras
formas de entrenamiento

e Mejora el equilibrio

e Mejora la performance deportiva.

e El uso diario estimula la detoxificacion general del
cuerpo, incluido los metales pesados

El entrenamiento con DKN-Technology aumenta su
bienestar

Aumenta colageno y calidad de la piel

Reduce el estress

Refuerza todo el cuerpo

Mejora el balance de cuerpo/espiritu, la

sincronizacion y la armonia

¢ Aumenta oxigeno para todos los tejidos,
especialmente del cerebro

e Mejora el &nimo

Mejora el libido
Mejora sexual
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Instrucciones de entrenamiento

Si Ud no ha estado fisicamente activo por un
periodo prolongado y/o tiene riesgos de salud
potenciales, debe consultar a su médico antes
de empezar una rutina de entrenamiento.

Para obtener una mejora considerable de su condicién
fisica, resistencia y salud, los siguientes aspectos
deben seguirse:

Para aumentar vuestros resultados en vuestra salud
fisica hacia el maximo y el bienestar de vuestro nuevo
DKN, algunos consejos para el entrenamiento son
requeridos antes de empezar vuestro programa de
entrenamiento

Intensidad

Para alcanzar los resultados maximos uno tiene que
elegir el tipo de intensidad specifica. Ademas, se
recomienda un aumento lento a causa del efecto fuerto

en la funcion del cuerpo. Ir mas rapido puede resultarse

en sintomas elevados de detoxificacion. Empieze con
funcion manual a 35 hertz para mujeres y 40 hertz
para hombres durante un minuto en el primer dia y
progreseivamente aumentar la duracion del tiempo por
1 minuto cada dia hasta que alcanza 20 minutos de la
duracion total del ejercicio. Queda 30 segundos entre
un intervalo de un minuto. Necesita mas o menos 20
dias antes de alcanzar 20 minutos del DKN
entrenamiento. Otramente se recomienda un
entrenamiento cada otro dia. Algunos personas creen
que es mejor de dividir 20 minutos en dos sesiones de
entrenamiento de diez minutos que es buen metodo
para balancear el cuerpo por la manana y por la noche.

Combustion de grasa

Combustién maxima de grasa se ocurre cuando se
hace un entrenamiento de 20 minutos cada dia.
Idealmente 10 minutos por la manana y 10 minutos por

la noche. Piensese en la maquina como un instrumento

que hace balancear el cuerpo asi que los factores del
estress que ocurren durante el sueno y se balancean
por la manana y factores del estress que ocurren
durante el dia se balancean por la noche si la maquina
es utilizado dos veces por dia.

vuestro cuerpo en estar flexible, Usted ameliora la
circulacion y oxigenacion hacia tejidos periferales como
pelo, piel, unas y musculos. Si no ha acentuado en el
entrenamiento antes, empieze con estrechamientos
ligeros y aumenta la longitud o tiempo del
estrechamiento como viene mas flexible. Empezando
por la primera vez, utilice zapatos con una suela de
caucho 4-1/2. No entrene sin zapatos en el DKN.

Work-out

Programacion Tiempo Recuparacion Frecuencia Semana

Cellulitis 2 Min 1 Min 20 HZ 1
6 Min 1 Min 25 HZ 2
10 Min 2 Min 30 HZ 3
15 Min 2 Min 30 HZ 4

Cuerpo 2 Min 1 Min 35HZ 1
4 Min 1 Min 35 HZ 2
6 Min 1 Min 40 HZ 3
8 Min 2 Min 40 HZ 4

Muscular 2 Min 1 Min 45 HZ 1
4 Min 1 Min 45 HZ 2
6 Min 1 Min 45 HZ 3
8 Min 1 Min 50 HZ 4

Muneca 4 Min 2 Min 20 HZ 1
6 Min 2 Min 25 HZ 2
8 Min 2 Min 30 HZ 3
10 Min 2 Min 35 HZ 4

Notese que cuando Usted esta utilizando el DKN dos
veces cada dia, Usted tiene que descansar tres horas
minimal antes de empezar con el periodo del segundo
entrenamiento de 30 minutos.

Enfriamiento
Estrechamiento ligero después el uso para algunos

minutos cuando requerido, es aceptable para no
requerido utilizando el DKN.

Le deseamos mucho gusto y exito con vuestro
entrenador DKN.

Plano del entrenamiento

Calefaccion

El DKN da un estress bajo suficiente y imediato a los
musculos y ligamentos. Ese ocurre por los reflejos
subconscientes de musculos que dan la calefaccién
necesario para impedir heridas musculares. Aun,
estrechamiento ligero se puede hacer antes de
comenzar el periodo de estrechamiento durante los
intervales de descanso de 30 segundos cuando
deseado.

Estrechamiento o entrenamiento de flexibilidad es
importante para un cuerpo sano y en forma entrenando

Los datos son solamente indicativos y no
pueden ser utilizados para fines médicos y
paramédicos.

Para mas informacion contacte con DKN Iberica
en:

www.dkniberica.es

info@dkniberica.es
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Contra-indicaciones

Algunas enfermedades o condiciones medicales
impiden el uso de DKN si el usuario primeramente
obtiene consultacion fisica, aprobacion y supervision.

Esas condiciones incluyen

Epilepsia

Diabetes tipo | y tipo Il

Enfermedad de corazon

Enfermedad cardiovasculario

Hernia de todo tipo

Discopatia, spondilitis

Spondililitesis dolor de cabeza

Fiebres, multiple, single o otra forma de
implantaciones

Calculos renale

Mal de piedra

Pacemaker

Reumatismo o otras formas de artritis
Tornillos en metal que acaban de ser metidos
Condiciones tromboticas, tumores
Inflamaciones maliciosas o benignas

Heridas o incisiones que resulten de una operacion
Gravidez

Dolor de cabeza

Medicacion cronica: especialmente analgesicos y
corticosteriodes.

No utilice el DKN cuando uno o mas contra
indicaciones se aplican sin consultar primeramente
el medico antes el uso.
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Todo lo que se necesita
WHOLE BODY VIBRATION: Cémo funciona?

La Plata produce una vibracion a través del cual se
transfiere la energia de la plataforma al cuerpo. Al
ponerse de pie en el plato, su cuerpo se ajusta
automaticamente a las vibraciones. Recuerde que los
cuerpos humanos estan hechos para absorber las
vibraciones verticales debido a la aceleracién de
gravedad. Este estimulo mecanico produce un reflejo
involuntario de estiramiento que, en funcion de la
frecuencia seleccionada, los resultados en los musculos
enérgicamente la contratacién de 30 a 50 veces por
segundo. La estimulacion mecanica de aceleracion
genera fuerzas que trabajan en el cuerpo. Estas fuerzas
de la causa para alargar los musculos, y esta sefal es
recibida por el huso muscular, un pequefio érgano en el
musculo. Este eje transmite la sefial a través del
sistema nervioso central a los musculos implicados. Es
descrito como involuntarias. Neuromusculares tramo
reflex

L Higher Centers J
> <

4. Brains

2.Recepto

(. Muscle

. Joints Mechanoreceptors
1.Stimulu
s

Vibratory Stimulus

Béasicamente la plataforma de WBYV recrea el reflejo de
estiramiento muscular de acuerdo con el siguiente
proceso:

1. Estimulo: un grifo en el tenddn provoca un reflejo de
estiramiento muscular

2. Receptor: los receptores en los musculos y las
articulaciones nota este cambio en la longitud

3. Médula espina: pasan la informacién a la médula
espinal

4. Cerebro: La respuesta a este estimulo sensorial a
través de la columna vertebral es una consecuencia
directa de la contraccién del musculo estirado. El
cerebro no esta directamente implicada en este
proceso.

» Efectos inmediatos y de corto plazo de la WBV

Porque mas fibras musculares (también conocidos
como unidades de motor) se activan bajo la influencia
de las vibraciones que en condiciones normales,
teniendo en cuenta las contracciones musculares
musculos son incitados de manera mas eficiente. El
efecto inmediato de WBV es, por tanto, que los

musculos pueden ser utilizados de manera rapida y
eficiente, lo que les permite producir mas fuerza.

Otro efecto inmediato de WBV es una mejora de la
circulacion sanguinea. La rapida contraccion y
relajacion de los musculos de 20 a 50 veces por
segundo, basicamente, funciona como una bomba en
los vasos sanguineos y los vasos linfaticos, lo que
aumenta la velocidad del flujo sanguineo a través del
cuerpo. Las personas suelen experimentar un
hormigueo, una sensacion de célida en la piel.

» Los efectos a largo plazo de la WBV

Para tener un efecto sobre el cuerpo a largo plazo, es
fundamental que el cuerpo experiencia cansancio o
algun tipo estrés. Al igual que en otros tipos de
entrenamiento, cuando el cuerpo esta sobrecargado
regularmente y de manera repetitiva, el principio de la
“supercompensacion” se va a producir. Este principio
fuerza el cuerpo adaptarse a la carga. En otras
palabras: el rendimiento ira en aumento.

Este efecto ha sido demostrado en varias ocasiones en
la investigacion cientifica para jévenes y adultos
mayores. Los estudios han demostrado que el uso de
WBYV conduce a un aumento significativo de la fuerza.
Esta es una clara indicacion de que las vibraciones en
realidad tienen un valor anadido al realizar ejercicios de

Gain in Maximal Strength (%)
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estaticos. Aun mejores resultados pueden ser
alcanzados con WBYV en la esfera de poder explosivo.
Este grafico muestra la ganancia en fuerza maxima
alcanzada por un atleta profesional y un atleta
ocasional después entrenarse 2/3 veces por semana
durante un periodo de 6 semanas en una plataforma
vibrante. La fuerza es mejorada considerablemente
después del entrenamiento con la vibracion para los 6
ejercicios de prueba, y los resultados son ain mas
elevadas para el atleta profesional.

Otra importante diferencia entre los métodos de
entrenamiento convencionales y WBV es que sélo hay
un minimo de carga. No pesos adicionales son
necesarios, lo que asegura que hay muy poca carga
a los pasivos estructuras como los huesos,
ligamentos y articulaciones.

Esa es la razén por la cual WBV es muy adecuada
para las personas que son dificiles de entrenar debido a
la vejez, las enfermedades, trastornos, el exceso de
peso o lesiones. Por otro lado, también es muy
adecuada para atletas profesionales que quieren
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estimular y fortalecer sus musculos sin sobrecargar las
articulaciones y el resto del sistema fisico.

Aparte de su influencia en los musculos, WBV también
puede tener un efecto positivo sobre la densidad
mineral 6sea. Las vibraciones causa compresion y
remodelacion del tejido 6seo llamado Mechanostat, la
activacion de los osteoblastos (células de construccion
osea), y tambien la reduccion de la actividad de los
osteoclastos (células que rompen el hueso hacia
abajo). Repetida estimulacion de este sistema,
combinada con el aumento de tirar los huesos de los
musculos, aumenta la densidad mineral dsea con el
tiempo. También es probable que la mejora de la
circulacion y la relacionada perfusion de los huesos,
debida a un mejor suministro de nutrientes, que son
también mas capaces de penetrar en el tejido 6seo, son
factores que contribuyen a esta mejora.

Un estudio llevado con
70 mujeres (edad 58-74)
1009 ha demostrado que el
0.80° entrenamiento 3 veces
oo por semana en la WBV
0,200 awey plataforma durante 24
0.009 o semanas mejoro

020 significativamente la
oo densidad dsea, es decir,
permito rejuvenecer los
huesos!

Hip Bone Mass De
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-0.60%
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En la prevencion de caidas y las fracturas éseas que
pueden resultar, el aumento de la densidad mineral
d6sea no es la Unica cuestion importante. El aumento
de la fuerza muscular, del control postural y del
equilibrio son también factores importantes. Estudios
con adultos mayores han demostrado que todas estas
cuestiones se puede mejorar utilizando la plataforma
vibrante.

La concentracion plasmatica después de 10
minutos de WBV
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Ambos testosterona y la hormona del crecimiento
(HGH) son secretados en mayor medida. Estas
hormonas estimulan la sintesis de proteinas y ayudar a
construir tejido muscular. También desempefian una
parte en la sangre elevando la capacidad de transporte
de oxigeno. La gente sera capaz de entrenar mas
tiempo en una zona de comodidad! La hormona de
crecimiento tiene un efecto directo en casi todas las
células del cuerpo.

Los principales efectos son: controlar la duracion para
que los huesos crecen y el crecimiento de los tejidos
blandos como musculos, la estimulacion de la
lipolisis en las células de grasa, causando una
reduccion en los niveles de grasa corporal. La alta
produccion de HGH (Human Growth Hormona)
también conduce a la curacién mas rapida de células

cansadas o heridas y permite una recuperacion mas
rapida.

La hormona del estrés, Cortisol, también se redujo
significativamente, por lo que el usuario se siente bieny
relajado después de una de sesione de entrenamiento
sobre la plataforma vibrante DKN.

Fitness, Salud, Bienestar y Belleza, Anti-
envejecimiento

WBV: Una amplia gama de beneficios que incluyen:

» 100% de las fibras musculares se utilizan contra
s6lo el 40% en la formacion convencional

» Aumenta la densidad 6sea

» Aumenta el flujo sanguineo y la oxigenacion en todos
los tejidos 6seos

» El aumento de flujo sanguineo en los musculos (95%
de los capilares se abren al 40-60%)

» El aumento de la produccién de testosterona y la
hormona del crecimiento (HGH)

» Aumenta la produccion de endorfina

» Disminucion de hormona de estrés, cortisol (hasta un
30% por periodo de sesiones)

» Aumenta la flexibilidad

» Aumenta la fibra muscular blanca (fuerza explosiva)

» Aumenta la fuerza muscular y el rendimiento

» Disminuye el tiempo de recuperacién

» Reduce el dolor de la espalda inferior

» Aumento del colageno, para una piel mas suave

» Ayuda en la lucha contra la celulitis

» Acelera la pérdida de peso

» Drenaje Linfatico

» La quema de grasa localizadas

» Piel suave (aplanar los glébulos adiposos )

» Aumentar la fuerza muscular y el rendimiento

» Eliminar el acido lactico muscular de los muasculos: se
acelera la recuperacion

» Aumentar la amplitud de movimiento

» Mejorar el mecanismo de equilibrio

» Micro-masaje musculos

» Reduce la presion sobre las articulaciones,
ligamentos y tendones

» Ayuda la correccion de la postura

» Ayuda para la concentracion

» Mejora la condicion general de personas mayores

» Lucha contra los efectos de la osteoporosis

» Mejora la condicion de los pacientes afectados por la
enfermedad de Parkinson

» Demostrados efectos positivos sobre los sintomas de
Esclerosis Multiple

Resultados increibles en poco tiempo y poco
esfuerzo!

Porque entrenarse con la plataforma vibrante en
lugar del entrenamiento tradicional?

El entrenamiento con la vibracién es eficaz en el tiempo
(hasta un 80% menos de tiempo), accesible, con
probados resultados, facil de usar , variado, facil de
mantener... También se pueden lograr resultados
especificos para determinadas zonas del cuerpo, que
nunca de podrian obtener corriendo, marchando,
haciendo bicicleta... o otras actividades agotadoras.
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= No hay resultados sin esfuerzo

El entrenamiento con vibraciones no es pasivo y
requiere un esfuerzo minimo del cuerpo. Por otra parte,
como consecuencia de la mecéanica del reflejo de
estimulo musculo, la frecuencia y el alcance de la
actividad muscular, son considerablemente mayores en
comparacién con los métodos de entrenamiento
tradicionales. Whole Body Vibration es complementaria
a todas las demas formas de cuidados corporales, el
deporte y las actividades de ocio. Se trata de un
concepto contemporaneo, que muestra una brillante
perspectiva para multiples aplicaciones y garantia
grandes oportunidades.

Las plataformas vibrantes DKN ofrecen el mejor valor
en el mercado con autentica vibracién en un plano
vertical. Usted puede encontrar la denominacion “3
dimensiones vibraciones”. Esto no tiene ningun sentido
porque la WBV solamente designa el movimiento arriba
y abajo. Cada vez mas productos manufacturados sélo
quieren aprovechar el interés sobre el entrenamiento
con las vibraciones. Estos productores ofrecen lo que
llaman vibraciones "oscilantes" (o inclinacion). Son
tantas baratas como ineficientes. Aqui se trata de un
tipo diferente de movimiento (equilibrio) y la sensacion,
por lo tanto, es completamente diferente. Entonces, es
un error adjudicar el impacto y los efectos de la WBV (
que han sido descritos cientificamente) a este tipo de
maquinas. Un desplazamiento vertical es necesario
para la estimulacién 6ptima de los musculos. La
verdadera razén de la existencia de esas plataformas,
es que son mucho mas facil (y por lo tanto mas
baratas), para motorizar.

DKN esta orgulloso de ofrecer alta calidad
plataformas vibrantes a un precio muy competitivo.
Actualmente ofrecemos el mejor valor en el
mercado!

Nuestras plataformas vienen con una garantia por
la vida en cuerpo y estructura y 2 anos de garantia
por los componentes electrénicos y eléctricos.
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'V Frequency A
®  Manual

® Enler

TFT Screen: Posture, Program mode, Run time,
level (frequency).

Start/ Stop: Start/stop the machine, reset the
program.

Program mode (Preset modes) or manual mode.
Time A ¥ : manual time setting

e Time range: Tminute ~ 10minutes

e Preset: 1 minute 30 seconds

¢ Increment/ Decrement: 15 seconds
Frequency A ¥:manual frequency setting

e Frequency range: max 50Hz, min 20Hz

e Preset: 35Hz

¢ Increment/Decrement: 5Hz

MANUAL

TOTAL TIME
11:10

FREQUENCY
30 Hz

Set Time And Frequency
Press Start

Exercise as the LCD screen shows

Use A/V to set exercise time and frequency level.
Start exercising by pressing ST/STOP

Adjust fregency by using A/ V.

Switch on.
Use A/V to select Program or Manual mode

SELECT

MANUAL

e Use A/V to select program.

Upper Body Level I Total Body Level I
Upper Body Level IT Total Body Level IT
Core Level T Strenght Upper
Core Level IT Strenght Lower
Lower Body Level I Massage

Lower Body Level II Bone Strengthening

Press AV To Select Program
Press Enter

e Exercise as the LCD screen shows

Upper Body Level I %
MODE g

00

FREQUENCY
35Hz

TOTAL
s

RUN 30 SEC

e Start exercising by pressing ST/STOP
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DKN INTRODUCTION

The DKN is a revolutionary exercise machine that
provides numerous health and fitness benefits through
Whole Body Vibration (WBV). Compared to traditional
exercise methods, vibration exercise is far more
effective, efficient and fun!

A WBV machine creates vibrations that are transferred
to the body through the base platform. The brain
responds to the vibrations by activating muscle fibers
through what is called an “automatic stretch reflex” that
occurs in the muscles. Traditional training methods only
reach 40-60% muscle fiber activation, whereas WBV
achieves 100 percent muscle fiber activation! This
deeper stimulation is especially effective for improving
posture and balance.

BRAIN TRAINING

Yes, even the brain is trained through Whole Body
Vibration. Actually, the brain is the main organ that is
affected through this type of exercise approach. The
brain’s inherent adaptive response allows it to rapidly
adjust to the vibrations induced by the DKN.

This workout causes numerous effects on brain and
body health, including improved hormone and endocrine
balance, deeper and sounder sleep, greater mental
clarity and focus, and reduced mental, emotional and
physical stress.

Consequently, you feel more fit, relaxed and alert!

Just 10 minutes on the DKN is equivalent to an entire
60-minute workout! You can effectively train your entire
body because DKN training stimulates the entire body’s
muscular system at once and not just one muscle at a
time.

Overall Benefits

DKN training enhances your fithess

Burns body fat through increased metabolism
Increases flexibility, coordination and mobility
Enhances sports training effectiveness

Increases muscle recovery after exercising

Train every day for rapid metabolic enhancement

DKN training enhances your health

Gentle low-impact training saves the joints
Greatly improves muscle strength
Promotes healthy neurometabolism
Improves lymphatic drainage

Increases bone density

Stress reduction

Dramatic body fat reduction

Boosts metabolism

e Improves circulation to all body parts

¢ Increases oxygen distribution to the tissues

¢ Increases nutrient uptake and utilization by the body
and brain

e Better flexibility

e Rapid recovery from other forms of training or
sports
Enhances balance
Improves athletic sport performance
Daily use promotes general body detoxification,
including heavy metals

DKN enhances your wellbeing

Enhances collagen and skin quality
Reduces stress
Invigorates the entire body
Improves body/mind balancing, synchronization and
harmony
e Increases oxygenation to all tissues, especially the
brain
Improves mood
Improves libido
e Improves sex
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Training Instructions

If you have not been physically active for a long
period of time and / or have potential health-
related risks, you should consult your primary
care physician before starting any exercise
routine.

In order to maximize the desired results in your physical

health and well-being from your new DKN, a few
training tips are required prior to starting your training
program:

Intensity

To achieve maximum results you must choose the right

intensity. Start with maximum five minutes (300

seconds) on the first day and progressively increase the
duration by five minutes per day until you can achieve
30 minutes of total exercise duration. Rest one minute
between intervals. It should take about six days before
reaching 30 minutes of DKN use prior to moving on to
the next level of intensity. DKN training every other day

is recommended.

Fat burning

Maximum fat burning occurs with Total Body function

usage for 30 minutes up to two times per day. It should
take at least two weeks of Total Body function use prior

to reaching that level of intensity.

Training Plan

Warm-up

Always bend the knees slightly when using any
WBYV device. It takes stress off the upper thoracic
and cervical regions of the body.

The DKN provides immediate and sufficient low-stress

muscle and ligament stimulation. This occurs through

subconscious, muscle stretch reflexes that provide the

warm-up necessary to prevent muscular injury.
However, light stretching can be performed before
starting the training period as well as during the one-
minute interval “rest” periods if desired.

Stretch or flexibility training is vital for a fit and healthy

body. By training your body to become supple, you
improve circulation and oxygenation to peripheral
tissues like hair, skin, nails and muscles.

If you have not focused on stretch training before, start
with gentle stretches and increase the length or time of

the stretch as you become more flexible. When first

starting, use Vs- to 2-inch thin rubber-soled shoes.

Do not train on the unit barefooted.

Workout schedule (general guideline)

As recommended by the American College of Sports

Medicine (ACSM), we advise that you start training on
your DKN platform following a gradual training program:

1  Progressively extend the duration of each exercise

(from 30 sec. to 45/60 sec.)

2 Reduce the rest period between exercises (from 60

sec. to 30 sec. to zero)
3 Increase the number of sets for each exercise

4 Do the exercise first in the static mode and then in

the dynamic mod by contracting your muscles

5 Add extra exercises once you have fuly learned the

initial programme

6 Increase the frequency: 20 Hz-25Hz-30Hz-35HZ-

40Hz-45Hz-

7 Add unilateral (one-sided) movements (e.g:
exercises on just one leg, etc)

As general guidance please see below chart:

Target Time Recuperation Frequency Week
Cellulitis 2 Min 1 Min 20 HZ 1
6 Min 1 Min 25 HZ 2
10 Min 2 Min 30 HZ 3
15 Min 2 Min 30 HZ 4
Bodytoning 2 Min 1 Min 35HZ 1
4 Min 1 Min 35HZ 2
6 Min 1 Min 40 HZ 3
8 Min 2 Min 40 HZ 4
Muscular 2 Min 1 Min 45 HZ 1
growth
4 Min 1 Min 45 HZ 2
6 Min 1 Min 45 HZ 3
8 Min 1 Min 50 HZ
Fat burn 4 Min 2 Min 20 HZ 1
6 Min 2 Min 25 HZ 2
8 Min 2 Min 30 HZ 3
10 Min 2 Min 35HZ 4
Cool down

Light stretching after use, for a couple of minutes if

do

desired, is acceptable but not required when using the

DKN.

Wishing you lots of fun and success with DKN

All data displayed are approximate guidance
and cannot be used in any medical application.

For any questions please do contact your DKN
dealer, or visit our website www.DKN-usa.com
or ask for more information
CustomerService@DKN-usa.com
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Contra indications:

It is always advisable to consult with your physician
before starting any exercise program. Ongoing research
in the field of Whole Body Vibration (WBV) indicates
that many conditions can actually benefit from this form
of therapy. However, if you suffer from any of the
following contraindications it is imperative that you
discuss Whole Body Vibration therapy with your
physician before beginning any training program with
DKN equipment.

Please do not use DKN or any WBYV device at all if you
have any of the following:

Absolute contraindications:

* Acute inflammations, infections and/ or fever

* Acute arthropathy or arthrosis

* Acute Migraine

* Fresh (surgical) wounds

* Implants of the spine

* Acute or chronic Deep Vein Thrombosis or other
thrombotic afflictions

+ Acute disc related problems, Spondylosis, gliding

 Spondylolisthesis or fractures

+ Severe Osteoporosis with BMD < 70mg/ml

* Spasticity (after stroke/ spinal cord lesion...)

» Tumors with metastases in the musculoskeletal
system

« Vertigo or positional dizziness

* Acute Myocardial Infarction

Relative contraindications:

* Pregnancy

* Epilepsy

* Gallstones, Kidney stones, Bladder stones

* Articular Rheumatism and Arthrosis

* Heart failure

* Cardiac dysrhythmias

* Cardiac disorders (Post Ml)

» Metal or synthetic implants (e.g. pacemaker, artificial
cardiac valves, recent stents, or brain implants)

« Chronic back pain (after fracture, disc disorders or
spondylosis)

+ Severe Diabetes Mellitus with peripheral vascular
disease or neuropathy

» Tumors (excluding metastases in the musculoskeletal
system)

+ Spondylolisthesis without gliding

* Movement disorder and Parkinsons

» Chondromalacia of the joints of the lower extremities,
osteonecrosis and chondrosis

* Arterial circulation disorders

* Venous insufficiency with ulcus cruris

* Lymphatic edema

* Postoperative wounds

+ Acute Rheumatoid Arthritis

Or if you have any concerns about your physical
health!

All you need to know
WHOLE BODY VIBRATION: How it works

The Plate produces a vibration through which energy is
transferred from the platform to the body. By standing
on the Plate, your body automatically adjusts to the
vibrations. Remember that human bodies are made to
absorb vertical vibrations due to gravity acceleration
effect. This mechanical stimulus produces an
involuntary stretch reflex which, depending on the
selected frequency, results in muscles vigorously
contracting 30 to 50 times per second. The mechanical
stimulation generates acceleration forces working on
the body. These forces cause the muscles to lengthen,
and this signal is received by the muscle spindle, a
small organ in the muscle. This spindle transmits the

Gain in Maximal Strength (%)
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signal through the central nervous system to the
muscles involved. It is described as Involuntary.
Neuromuscular stretch reflex
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Basically the Whole Body Vibration platform recreates
the muscle stretch reflex according to the following
process:

1. Stimulus: a tap on tendon causes a muscle stretch
reflex

2. Receptor: the receptors in muscles and joints note
this shift in length

o
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Joints Mechanoret;p\tor/sw\/\

Vibratory Stimulus
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3. Spinal cord: they pass the information on to the spinal
cord

4. Brains: The response to this sensory stimulus via the
spinal column is a direct contraction of the stretched
muscle. The brain is not directly involved in this process.

» Immediate and short term effects of WBV

Because more muscle fibers (also known as motor units)
are activated under the influence of vibration than in
normal, conscious muscle contractions the muscles are
incited more efficiently. The immediate effect of WBV is
therefore that the muscles can be used quickly and
efficiently, allowing them to produce more force.

Another immediate effect of WBV is an improvement of
blood circulation. The rapid contraction and relaxation of
the muscles at 20 to 50 times per second basically works
as a pump on the blood vessels and lymphatic vessels,
increasing the speed of the blood flow through the body.
Subjects often experience this as a tingling, prickling,
warm sensation in the skin.

» Long term effects of WBV

In order to have any effect on the body in the long term it is
vital that the body systems experience fatigue or some sort
of light stress. As in other kinds of training, when the body
is overloaded repeatedly and regularly, the principle of
super compensation will occur. This principle is the
cause of the body adapting to loading. In other words:
performance will increase.

This effect has been proven several times in scientific
research for both young and elderly subjects. Studies have
shown that using WBV leads to a significant increase in
strength. This is a clear indication that the vibrations
actually do have added value when performing static
exercises. Better results may even be achieved with WBV
in the area of explosive power.

This graph shows the gain in maximal strength attained by
professional and casual athletes after training 2/3 times a
week for a period of 6 weeks on a Whole body vibration
platform. Strength is considerably improved after the
vibration training for the 6 exercises tested & the results
are even higher for the professional.

Another important difference between conventional training
methods and WBV is that there is only a minimum of
loading. No additional weights are necessary, which
ensures that there is very little loading to the passive
structures such as bones, ligaments and joints. That is
why WBYV is extremely suited to people that are difficult to
train due to old age, disease, disorders, weight or injury.
On the other hand, it is also very suitable for professional
athletes who want to stimulate and strengthen their
muscles without overloading joints and the rest of the
physical system.

Other than its influence on the muscles, WBV can also
have a positive effect on bone mineral density. The
vibrations cause compression and remodeling of the bone
tissue Mechanostat, activating the osteoblasts (bone
building cells), while reducing the activity of the osteoclasts
(cells that break bone down). Repeated stimulation of this
system, combined with the increased pull on the bones by
the muscles, will increase bone mineral density over
time. It is also likely that the improved circulation and the
related bone perfusion due to a better supply of nutrients,

which are also more able to penetrate the bone tissue, are
contributing factors.

Hip Bone Mass Dens

A study carried on

1.00%: 70 women (aged 58-
0.80%f 74) has

0.60%] demonstrated that
Z‘;Zi ey training 3 times a

week on the WBV

M Classic Trainin

721222; * M Control Group p|atf0rm for 24

0.a0% yveeks significantly
-0.60% improved bone

-0.80% density, meaning

rejuvenating bones!

In preventing falls and the bone fractures that they often
result in, enhancing bone mineral density is not the only
important issue. Increased muscle power, postural
control and balance are also considerable factors.
Studies involving elderly subjects have shown that all of
these issues can be improved using whole body vibration.

Plasma concentration after 10 minutes of WBV

nnnnnnnnnnnnn

Both
Testosterone and Growth Hormone (HGH) are secreted
to a greater extent. Those hormones stimulate protein
synthesis and help build up muscle tissue. They also play
a part in elevating the blood’s oxygen transportation
capacity. People will be able to train longer in a comfort
zone!l The growth hormone has a direct effect on virtually
all the cells in the body.
The major effects include: controlling the length to which
bones grow and growth of softer tissues like muscles,
stimulation of lipolysis in fat cells, causing a reduction
in body fat levels. The high production of HGH also leads
to more rapid healing of fatigued or injured cells and
allows faster recovery.

The stress hormone, cortisol, is also lowered significantly,
resulting in the user feeling good and relaxed after a
session on the DKN platform.

Fitness, Health, Wellness & Beauty, Anti-aging
WBV: A wide range of benefits including:

» 100% of the muscle fibers are trained as opposed to
only 40% in conventional training

» Increases Bone density

» Increases blood flow and oxygenation in all skeletal
tissues

» Increased blood flow in muscles (95% of capillaries
open up to 40-60%)

» Increased production of Testosterone and growth
hormone (HGH)

» Increases production of endorphin
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» Decrease stress hormone Cortisol (up to 30% per
session)

» Increases flexibility

» Increases muscle white fiber (explosiveness)

» Increase muscle strength and performance

» Decrease recovery time

» Reduce lower back pain

» Increase collagen for smoother skin

» Help in fighting cellulite

» Accelerate weight loss

» Lymphatic Drainage

» Localized fat burning

» Smoother skin (flatten out Adipose globules)

» Increase muscle strength and performance

» Remove muscular lactic acid-accelerates muscles
recovery

» Increase Range of motion

» Improve balance mechanism

» Micro-massage muscles

» Reduce strain on joints, Ligaments and Tendons

» Aid figure correction

» Helps concentration

» Improves general condition of elderly people

» Fights the effects of osteoporosis

» Improves condition of patients affected by Parkinson’s
disease

» Proven Positive effects on Multiple Sclerosis symptoms

Great results in little time and little effort!!

Why vibration training instead of traditional fithess?
Vibration training is time-effective (up to 80% less time),
accessible, result-proof, user-friendly, joint-friendly, varied,
easy to keep up...Also you can achieve specific result for
particular body zones, that you'll never obtain with running,
spinning...or other exhausting activities.

= No results without effort

Vibration training is not passive and does require minimum
effort from your body. Moreover, as a result of the
mechanically stimulated muscle reflex, the frequency and
the reach of the muscular activity is considerably higher in
comparison to traditional training methods. Vibration
training is complementary to all other forms of body
care, sport and leisure activities. It is a contemporary
concept that shows a bright perspective for multiples
applications and guarantees great opportunities.

DKN-Technology platform offers the best value on the
market with authentical vertical vibration. You may
encounter the designation “3 dimensional vibration”. This
does not make any sense as vibration designate up &
down movement only. More and more manufactures just
want to take advantage of the interest in vibration training.
They supply so-called “oscillating” (or tilting) vibration as
well as cheap inefficient. To the contrary, it is a different
kind of movement (balancing) and the sensation is
therefore completely different. Then, it is wrong to award
the scientifically described impact and effects of Whole
Body Vibration to this kind of machines. A vertical
displacement is required for the optimum stimulation of
muscles. The real reason for the existence of those
platforms, is that they are much easier (and thus cheaper),
to motorize.
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MANUAL

TOTAL TIME
11:10

FREQUENCY
30 Hz

'V Frequency A

®  Manual
Set Time And Frequency

® Enler Press Start

e Sélectionnez le temps de travail et la fréquence

1. TFT écran: positions, programme mode, temps de souhaitée avec A/ V.

travail, niveau de difficulté (fréquence) e Démarrez I'entrainement avec la touche ST/STOP.
2. Start/ Stop: start/stop la machine, remise a zero des

programmes.

3. Programme mode: préréglage des programmes

intégrés: travail ensemble du corps, travail
abdominal, travail membres inférieurs et supérieurs.
4. Time A V:régale du temps d’entrainement.
e Réglage échelonné du temps d’exercice :
1minute ~ 10 minutes
e Pré-réglage 1 minute 30 seconds
e augmentation et diminution par échelle de 15
seconds
5. Fréquence A V:réglage manuel de la fréquence
e Echelle de Fréquence: max 50Hz, min 20Hz
e Pré-réglage programmé: 35Hz
® Augmentation et diminution de l'intensité : 5Hz s s et i

Upper Body Level IT Total Body Level IT
Core Level T Strenght Upper

e Sélectionnez le program souhaité avec A/ V.

Core Level IT Strenght Lower
Lower Body Level I Massage
Lower Body Level II Bone Strengthening

Press AV To Select Program

e Branchez la machine. Press Enter
e Sélectionnez votre programme intégré ou le mode
manuel avec A/V.

e Les exercices s'affichent sur le compteur LCD avec
la bonne position a pratiquer.

SELECT Upper Body Level I

MODE % \
© PROGRAMS .
FREQUENCY
MANUAL il

TOTAL
s

RUN 30 SEC

e Démarrez I'entrainement avec la touche ST/STOP.
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DKN INTRODUCTION \

La plateforme DKN est un appareil d’exercices
révolutionnaire treés bénéfique pour la santé et la forme
via ses vibrations qui se propage dans tout le corps. Si
vous le comparez a d’autres méthodes d’exercices, le
systéme de vibrations est de loin le plus efficace, le plus
rentable et le plus attrayant !

La plateforme crée des vibrations qui sont transmises
au corps par le biais de son plateau. Le cerveau réagit
aux vibrations en activant les fibres des muscles, c’est
ce que l'on appelle « le réflexe myotatique» (réflexe
automatique de contraction) qui s'opére dans les
muscles. Contrairement aux méthodes traditionnelles
d’entrainement qui atteignent 40 a 60% de la fibre
musculaire, le “systéme de vibrations”, permet d’
atteindre 100% de la fibre musculaire !

ENTRAINEMENT CEREBRAL

Effectivement, il y a méme une stimulation du cerveau a
travers les vibrations. En fait, le cerveau est le principal
organe qui est affecté par cette méthode. Le cerveau
envoie une réponse aux vibrations qu'il recoit et permet
ainsi d’ajuster les vibrations transmises par le DKN.
Cette élaboration apporte de nombreux effets sur le
cerveau et la santé, incluant 'amélioration des
hormones et de I'équilibre endocrinien, un sommeil plus
profond et plus paisible, une meilleure humeur et une
meilleure attention et cela réduit le stress physique et
émotionnel.

Enfin, vous vous sentez en forme et relaxé.

Pratiquer juste 10 minutes du DKN est équivalent a un
entrainement traditionnel de 60 minutes. Vous pouvez
effectivement entrainer la totalité de vos muscles car le
DKN stimule le corps tout entier et non pas un muscle a
la fois.

Tous les bénéfices

L’entrainement avec les plate formes DKN améliore
votre forme

Brile la masse graisseuse et accroit le métabolisme
Augmente la flexibilité, la coordination et la mobilité
Améliore I'entrainement effectif des sportifs
Augmente la récupération aprés exercices
Entrainement journalier pour une amélioration
rapide du métabolisme

L’entrainement avec les plate formes DKN améliore
votre santé

e Impact des vibrations qui préserve les articulations
Améliore de fagon conséquente la force des
muscles

Favorise la santé du systéme neurologiques
Améliore le drainage lymphatique

Augmente la densité des os

Réduction de stress

Importante réduction de la masse graisseuse
Développe le métabolisme

Améliore la circulation sanguine

Augmente la distribution de I'oxygéne dans les
tissus

Permet d’avoir un esprit éveillé

Meilleure flexibilité

Récupération rapide des autres sports pratiqués
Améliore I'équilibre

Améliore les performances pour les sports
athlétiques

e Une utilisation journaliere et une détoxification du
corps en incluant les métaux lourds.

L’entrainement avec les plate formes DKN améliore
votre bien-étre

Améliore la qualité du grain de peau

Réduit le stress

Donne de la vigueur au corps en entier

Améliore I'équilibre ‘Bien dans son corps, bien dans
sa téte’, la synchronisation et I'harmonie

Augmente I'oxygénation des tissus

Améliore 'humeur

Améliore la libido
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Instructions d’entrainement

Elaboration du programme

Si vous n’étes pas physiquement entrainé
depuis une longue période et/ou vous avez un
potentiel sport/santé a risques, vous devez tout
d’abord consulter votre médecin généraliste
avant de commencer tout exercice.

Afin de maximiser les résultats désirés pour votre corps
et pour votre bien-étre avec DKN, quelques conseils
avant de commencer tout programme d’entrainement.

L’intensité

Pour arriver a un maximum de résultat, vous devez
choisir la bonne intensité. Commencez avec un
entrainement de 5 minutes maximum (300 secondes) le
premier jour et augmenter progressivement la durée de
5 minutes en 5 minutes, ceci afin d’atteindre les 30
minutes d’exercices par jour. Reposez vous une minute
entre chaque intervalle d’entrainement. Cela doit vous
prendre au moins 6 jours pour atteindre 30 minutes
d’entrainement par jour. Sinon il faut revenir & une
intensité moins importante si vous ne pratiquez pas le
DKN tous les jours.

Perte calorique

La perte maximale de masse graisseuse se produit
apres 30 minutes d’utilisation’Total Body’ jusqu’a deux
fois par jour. Cela doit au moins prendre deux semaines
d'utilisation pour atteindre ce niveau d’intensité.

Programme d’entrainement

Echauffement

Veillez a toujours plier les genoux quand vous
utilisez la plateforme DKN en position debout. Cela
enléve le stress de la région supérieure thoracique
et cervicale du corps.

La plateforme DKN vous apportera immédiatement une
Iégére tension des muscles et des ligaments induite par
les vibrations. Cette vibration provoque de fagon
involontaire un réflexe de contraction musculaire qui
permet un échauffement efficace, nécessaire pour
prévenir les problemes musculaires (type déchirures).
Cependant, quelques étirements peuvent étre réalisés
avant de commencer votre séance et/ou également
pendant votre temps de récupération entre chaque
exercice. Les étirements sont vitaux pour votre forme et
votre santé. En entrainant votre corps a devenir souple,
vous améliorez votre circulation sanguine et
I'oxygénation des tissus (cheveux, peau, ongles et
muscles).

Attention : commencez toujours avec des étirements
simples et courts, ensuite augmentez progressivement
les temps d’étirements et 'amplitude au fur et a mesure
que vous devenez souple.

Veuillez consulter notre site Internet : www.dkn-france.fr

Cible Time Récuperation Fréquence Semaine
Cellulite 2 Min 1 Min 20 HZ 1
6 Min 1 Min 25 HZ 2
10 Min 2 Min 30 HZ 3
15 Min 2 Min 30 HZ 4
Tonius 2 Min 1 Min 35HZ 1
4 Min 1 Min 35HZ 2
6 Min 1 Min 40 HZ 3
8 Min 2 Min 40 HZ 4
Musculaire 2 Min 1 Min 45 HZ 1
4 Min 1 Min 45 HZ 2
6 Min 1 Min 45 HZ 3
8 Min 1 Min 50 HZ 4
Energie 4 Min 2 Min 20 HZ 1
6 Min 2 Min 25 HZ 2
8 Min 2 Min 30 HZ 3
10 Min 2 Min 35HZ 4

Apres I’entrainement

Faire de Iégers étirements apres utilisation pendant
quelgues minutes si vous le souhaitez.

Nous vous souhaitons beaucoup de motivation et
de réussite avec votre appareil DKN.

Les données sont indicatives et ne peuvent étre
adaptées lors d’ une utilisation medical.

Si vous avez des questions a hous poser,
veuillez contacter votre revendeur DKN ou
visitez nos sites www.dkn-france.fr ou posez-
nous vos questions sur info@dkn.fr
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Contre-Indications

Nous vous conseillons toujours de consulter votre
médecin généraliste avant de commencer un
programme sur ce type d’appareil.

Les recherches en cours dans le domaine de la
vibration globale du corps ou Whole Body Vibration
(WBV) indiquent que ce type de thérapie peut étre
bénéfique dans de nombreux cas.

Cependant si vous étes concerné par I'une des contre-
indications suivantes, il est impératif d’en parler a votre
médecin généraliste avant de commencer un
programme d’entrainement avec les plateformes
vibrantes DKN

Merci de ne pas utiliser les plateformes vibrantes DKN
ou autres appareils de vibration totale du corps si vous
étes atteint de I'une des affections suivantes :

Contre-indications absolues:

+ Inflammations aigués, infections et/ ou fievre

« Arthropathie ou arthrose aigues

* Migraine sévére

* Plaies récentes (blessure ou intervention chirurgicale)

* Implants dans la colonne vértébrale

» Thrombose veineuse profonde, aiguée ou chronique,
ou autres affections trhombotiques

« Pathologies aigués des disques, spondylose,
spondylolisthésis ou fractures

+ Ostéoporose severe avec densité de masse osseuse
inférieur & 70 mg/ml

* Spasticité (aprés AVC / lésion de la moélle épiniere)

» Tumeurs métastasiques situées dans le systéme
musculo-squelettique

« Etourdissements ou vertiges de position

* Infarctus aigu du myocarde

+ Ou si vous vous inquiétez de votre santé physique!

Contre-indications relatives

* Grossesse

* Epilepsie

+ Calculs biliaires, rénaux ou de la vessie

» Rhumatismes articulaires et arthrose

* Insuffisance cardiaque

* Arythmie cardiaque

* Troubles cardiaques (aprés infarctus du myocarde)

* Implants métalliques ou synthétiques (par ex.,
pacemaker, prothése de valve cardiaque,
endoprothése récente, implants neuronaux ou stérilet
récemment placé)

* Douleur dorsale chronique (aprés une fracture, des
pathologies des disques ou une spondylose)

+ Diabéte sucré séveére avec acrosyndrome ou
neuropathie

» Tumeurs (a I'exception des metastases situées dans
le systéeme musculo-squelettique)

» Spondylolisthésis sans glissement

* Troubles de circulation artérielle

« Insuffisance veineuse avec ulcére crural (ulcus cruris)

» Oedéme lymphatique

» Cicatrices post-opératoires

* Polyarthrite rhumatoide sévere
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Tout ce que vous devez savoir sur le WBV
(Whole Body Vibration) : fonctionnement des
vibrations globales du corps

Le plateau produit une vibration par laquelle I'énergie
est transférée depuis la plate-forme vers le corps.
Lorsque vous étes debout sur le plateau, votre corps
s’adapte automatiquement aux vibrations. Le corps
humain est congu pour absorber les vibrations
verticales causées par l'effet d’accélération de la
gravité. Ce stimulus mécanique produit un réflexe
d’étirement involontaire (réflexe myotatique) qui, selon
la fréquence sélectionnée, se traduit par une contraction
énergique des muscles 30 a 50 fois par seconde. En
d’autres termes, la stimulation mécanique génére des
forces d’accélération dans le corps. Ces forces
provoquent I'allongement des muscles, et ce signal est
percu par le fuseau neuromusculaire situé dans le
muscle. Ce fuseau transmet le signal aux muscles
concernés via le systéme nerveux central, ce qui se
traduit par une contraction involontaire du muscle.

L Higher Centers P

»
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Vibratory Stimulus

Le mécanisme est simple, la plate-forme vibrante recrée
le réflexe d’étirement musculaire qui induit
indirectement une contraction des muscle sollicités
selon le processus suivant:

1.Stimulus : le stimulus provoque un réflexe
d’étirement musculaire. (Exemple chez le médecin : un
coup sur le tendon du genou provoque un étirement de
la jambe)

2.Récepteurs : les récepteurs dans les muscles et les
articulations s’adaptent a ce changement de longueur.
3.Moelle épiniére : les récepteurs transmettent les
informations via la moelle épiniére jusqu’au cerveau.
4.Cerveau : la réponse a ce stimulus sensoriel via la
colonne vertébrale est une contraction directe du
muscle étiré.

» Intéréts d’un entrainement sur plateforme

Sport-fithess
Dans le cadre sportif, la plateforme vibrante peut étre
utilisée :

- Comme complément de I'entrainement traditionnel
(intégré dans une séance)

- Comme moyen alternatif (en remplacement d’'un
exercice spécifique)

- Comme échauffement ou pour vasculariser les
muscles.

- Comme moyen de récupération pendant ou aprés
I'entrainement.

La sollicitation produite par les vibrations mécaniques
est en mesure d'élever la contraction musculaire jusqu'a
60% (par rapport a un entrainement traditionnel),
d'augmenter la puissance musculaire et d'accroitre les
capacités de réaction élastique du muscle. Les effets
positifs que I'on peut obtenir grace a I'entrainement sur
plateforme vibrante concernent en particulier la force
explosive, la force maximale, la puissance, la vitesse,
I'élasticité et la résistance. (Voire diagramme 1) Ces
effets sont dus a I'effort lui-méme mais également a la
production d’hormones comme I’hormone de croissance
ou encore la testostérone. En effet, des études récentes
(Voire diagramme 2) ont démontré un accroissement
significatif de ces deux hormones en réponse a
seulement dix minutes de vibration.

Gain in Maximal Strength (%)

M professional
athlete
M casual athlete

Ce graphique met en évidence le gain de force
maximal atteint par un sportif professionnel et un sportif
occasionnel utilisant la plateforme vibrante dans le
cadre d'un protocole de 6 semaines d’entrainement par
vibrotonie (vibrations globales du corps) a raison de 3
entrainements par semaine. La force est
considérablement améliorée apres ce type
d’entrainement pour tous les groupes musculaires
testés (pectoraux, triceps, nuque, dorsaux et biceps).

Concentration plasmatique aprées 10 minutes de
vibrations globales du corps

Hbefore 215 o

Growth Hormone estosterone ortisol
Hafter T Cortisol
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Médecine-physiothérapie

Au départ, les recherches sur les vibrations ont été
mises en place a des fins médicales, puis elles se sont
élargies a d'autres secteurs comme le sport,
I'esthétisme et le bien-étre. Dans le domaine médical, la
plateforme vibrante est utilisée pour aider a résoudre
certains problémes comme : I'atrophie ou hypotonie
musculaire, pubalgie, problémes au tendon d'Achille,
rééducation du genou, sclérodermie, sclérose multiple,
etc. [111Des études cliniques conduites chez des
patients présentant des traumatismes des nerfs
périphériques et des contractures articulaires ont
démontré I'efficacité du traitement par vibrations en
conjonction avec les méthodes de traction classique
(LEVITSKII et coll., 1997). Des expériences récentes
ont mis en évidence une amélioration remarquable de la
souplesse de la colonne vertébrale et des muscles
fléchisseurs de |la jambe aprées traitement vibratoire.
LCette méthode a démontré sans equivoque qu'elle
était largement plus efficace que les méthodes
traditionnelles comme la méthode balistique, passive,
statique ou encore PNF (BOSCO et coll. 2001). Au-dela
d'une véritable amélioration de leur situation clinique, on
a enregistré une diminution de la douleur chez 69% des
patients traités. [1Dernier point, ces méthodes
d’entrainement par vibrotonie permettent de limiter au
maximum les charges sur les structures passives
comme les os, les ligaments et les articulations. Cet
aspect est trés intéressant pour des sportifs
convalescents ou des personnes qui ont des
difficultés a faire de I’exercice da a leur age, une
maladie, des troubles ou encore leur poids.

Esthétique-bien-étre

Les effets des vibrations ont des conséquences
immédiates sur le métabolisme de l'individu. En effet,
grace aux séances sur la plateforme vibratoire, on a
relevé une augmentation du métabolisme (avec une
amélioration du métabolisme basal) qui permet une plus
grande combustion des graisses et réduit les couches
adipeuses sous-cutanées (c'est-a-dire la cellulite).ll
convient donc de souligner I'amélioration au niveau
esthétique que la plateforme vibrante peut apporter en
activant la circulation (le sang atteint les vaisseaux
capillaires jusqu'a 50 fois par seconde pendant le
traitement), en irrigant de cette fagon davantage les
cellules et en aidant le corps a éliminer les toxines et la
cellulite.La plateforme et ses vibrations ont donc un
effet de drainage lymphatique important, avec une
diminution de la cellulite et des adhérences et un
renforcement du tissu conjonctif qui permet d'avoir une
peau plus douce et plus lisse. Au niveau du bien-étre
psychophysique, les vibrations de la plateforme
agissent en libérant dans notre corps de la sérotonine et
de la dopamine qui améliorent I'hnumeur et donnent une
sensation de bien-étre général, des effets tout a fait
comparables a ceux ressentis aprés un entrainement
sportif intense.

Gériatrie-ostéoporose

Des études récentes présentées dans la fameuse revue
Nature par RUBIN suggérent que les vibrations
pourraient remplacer l'intervention pharmacologique
pour soigner et prévenir I'ostéoporose (RUBIN et coll.
Nature, 2001). D'autres recherches ont relevé une
augmentation notable de la densité osseuse (voire

graphique dans la partie : Les Avantages).
L’augmentation de la densité osseuse, I'amélioration de
la résistance musculaire et du sens de I'équilibre
(résultat qui découle d'autres tests que nous avons vu
dans la partie présentant les avantages de la vibrotonie)
sont des éléments fondamentaux pour améliorer la vie
de toute personne agée (diminution du risque de
chutes). Enfin il faut rappeler que, pour prévenir les
effets dévastateurs de |la microgravité, les astronautes
tant de la NASA que de I'ESA s'entrainent avec ce type
de plateformes vibrantes.

Une étude menée sur
70 femmes (agées de
58 a 74 ans) a démontré

Hip Bone Mass D

1.00%

0.80 qu’un entrainement 3
0.609 fois par semaine sur la
0.40 plate-forme vibrante
0.20% BwWBV

wwev . Surune période de 24

romico §eMaines améliore de
facon significative la
densité osseuse,
synonyme de
rajeunissement des os!
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-0.40%

-0.60%
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Pour empécher les chutes et les fractures osseuses qui
en résultent souvent, 'augmentation de la densité
minérale osseuse n’est pas le seul point a prendre en
considération. Une puissance musculaire accrue, le
contréle postural et I’équilibre sont également des
facteurs importants. Des études concernant des
personnes agées ont montré que tous ces points
peuvent étre améliorés grace aux vibrations globales du
corps.

La testostérone et ’'hormone de croissance sont
sécrétées en plus grande quantité. Ces hormones
stimulent la synthése protéique et aident a la formation
du tissu osseux. Elles jouent aussi un réle dans
'augmentation de la capacité de transport de
I’oxygéne dans le sang. Les personnes sont capables
de s’entrainer plus longtemps dans une zone de
confort ! L’hormone de croissance a un effet direct sur
presque toutes les cellules du corps. Les effets majeurs
sont : le contrdle de la longueur de croissance des os,
le contréle de la croissance des tissus plus mous
comme les muscles, la stimulation de la lipolyse dans
les adipocytes, entrainant une diminution des niveaux
de réserves lipidiques de l'organisme. La production
élevée de I'normone de croissance se traduit également
par une régénérescence plus rapide des cellules
fatiguées ou blessées et permet d’accélérer la
guérison.

La sécrétion de I'hormone du stress, le cortisol, est
réduite de facon significative, ce qui permet a
I'utilisateur de se sentir bien et relaxé aprés une
séance sur la plate-forme DKN.
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Forme physique, santé, bien-étre et beauté, anti-age

Les vibrations globales du corps présentent un
grand nombre d’avantages:

» 100 % des fibres musculaires sont stimulées contre
seulement 40 % lors d’un entrainement classique.

» Elles augmentent la densité osseuse

» Elles augmentent le flux sanguin et I'oxygénation
dans tous les tissus squelettiques.

» Elles augmentent le flux sanguin dans les muscles
(une dilatation jusqu’a 40 a 60 % de 95 % des
capillaires).

» Elles augmentent la production de testostérone et
d’hormone de croissance.

» Elles augmentent la production d’endorphine.

» Elles diminuent la sécrétion de ’'hormone du stress,
le cortisol (jusqu’'a 30 % par séance).

» Elles augmentent la souplesse.

» Elles augmentent les fibres musculaires blanches
(détente).

» Elles augmentent la puissance et la performance des
muscles.

» Elles diminuent le temps de récupération.

» Elles réduisent la lombalgie.

» Elles augmentent la sécrétion de collagene pour une
peau lisse.

» Elles aident a lutter contre la cellulite.

» Elles accélérent la perte de poids.

» Elles aident au drainage lymphatique.

» Elles briilent les graisses.

» Elles rendent la peau plus lisse (en réduisant les
adipocytes).

» Elles augmentent la puissance et la performance des
muscles.

» Elles suppriment I'acide lactique musculaire et
accélérent la récupération musculaire.

» Elles augmentent 'amplitude des mouvements.

» Elles améliorent le mécanisme d’équilibre.

» Elles effectuent un micro-massage sur les muscles.

» Elles réduisent la tension exercée sur les
articulations, les ligaments et les tendons.

» Elles aident au remodelage du corps.

» Elles augmentent la concentration.

» Elles améliorent I'état général des personnes agées.

» Elles permettent de lutter contre les effets de
I'ostéoporose.

» Elles améliorent I'état des personnes atteintes de la
maladie de Parkinson.

» Elles ont des effets positifs sur les symptomes de la
sclérose en plaques.

Beaucoup de résultats en peu de temps et sans trop
d’effort !!

Pourquoi préférer I’entrainement avec vibrations a
I’entrainement physique traditionnel ?
L’entrainement avec vibrations prend peu de temps
(jusqu’a 80 % de temps en moins), il est accessible,
convivial, doux pour les articulations, varié, facile a
effectuer, ses résultats sont prouvés... Vous pouvez
également atteindre des résultats spécifiques pour des
zones du corps en particulier que vous ne pourrez
jamais obtenir en courant, en faisant du spinning... ou
toute autre activité éreintante.

2 pas de résultats sans effort

L’entrainement avec vibrations n’est pas passif et
nécessite un minimum d’efforts de la part de votre
corps. De plus, suite au réflexe musculaire stimulé
mécaniquement, la fréquence et la portée de l'activité
musculaire sont beaucoup plus importantes par rapport
aux méthodes d’entrainement traditionnel.
L’entrainement avec vibrations est complémentaire
de toutes les autres formes de soin corporel, de
sport et d’activité de loisirs. C’est un concept
contemporain qui offre une belle perspective a de
multiples applications et garantit de grandes
opportunités.

La plate-forme de DKN offre la meilleure valeur sur le
marché avec ses vibrations verticales authentiques.
Vous pouvez rencontrer la dénomination “vibrations
tridimensionnelles”. Cela n’a aucun sens car la vibration
désigne uniquement un mouvement de bas en haut. De
plus en plus de fabricants veulent seulement tirer parti
de l'intérét suscité par I'entrainement avec vibrations. lls
fournissent des vibrations soi-disant « oscillantes » (ou
avec inclinaison) sur des produits aussi inefficaces que
bon marché. Au contraire, il s’agit d’'un type de
mouvement différent (équilibre) et la sensation est par
conséquent complétement différente. Il est donc
inadéquat d'attribuer a ce genre de machines l'impact et
les effets des vibrations globales du corps décrits
scientifiquement. Un déplacement vertical est
nécessaire pour une stimulation optimale des muscles.
La vraie raison de I'existence de ces plates-formes est
gu’elles sont beaucoup plus faciles (et donc moins
coliteuses) a motoriser.
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'V Frequency A
®  Manual

® Enler

TFT scherm: Houding, programma functie,
oefentijd, niveau (frequentie).

Start/ Stop: Start/stop en/of reset functie.
Program mode (voorprogrammaties)

Time A ¥: manuele oefentijd programmatie:
e Bereik: Iminuut ~ 10 minuten

e Instelling: 1 minuut 30

e Interval: 15 seconden

Frequency A ¥:manuele frequentie instelling
e Frequentie bereik: max 50Hz, min 20Hz
e Instelling: 35Hz

e Interval: 5Hz

MANUAL

TOTAL TIME
11:10

FREQUENCY
30 Hz

Set Time And Frequency
Press Start

Volg de grafische weergave.

Stel de gewenste oefentijd en frequentie in via A/V

Druk op ST/STOP om de oefening aan te vatten.

Pas de frequentie aan via A/V.

Plaats de schakelaar in aan-positie.

Selecteer Program mode of Manual mode via A/V.

SELECT

MANUAL

Selecteer het gewenste programmavia A/V.

Upper Body Level I Total Body Level I
Upper Body Level IT Total Body Level IT
Core Level T Strenght Upper
Core Level IT Strenght Lower
Lower Body Level I Massage

Lower Body Level II Bone Strengthening

Press AV To Select Program
Press Enter

Volg de grafische weergave.

Upper Body Level I %
MODE g

00

FREQUENCY
35Hz

TOTAL
s

RUN 30 SEC

Druk op ST/STOP om de oefening aan te vatten.
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DKN INTRODUCTIE

De DKN is een nieuw fitness concept dat instaat voor
een uitgebreid trainingsprogramma en dat zijn
oorsprong vindt in Whole Body Vibration (WBV). In
vergelijking met de traditionele trainingsprogramma’s is
‘vibration training’ heel wat efficienter, doelgerichter en
veel meer ‘fun’.

De DKN genereert verticale trillingen vanuit het
basisplatform. De hersenen reageren hierop via een
‘automatische stretch reflex’, waarbij de spiervezels
geactiveerd worden. Traditionele training methodes
genereren ongeveer 40-60% van deze spiervezel
activatie, daarentegen bij Whole Body Vibration bereikt
men nagenoeg 100% activatie, wat specifek bijdraagt
tot een beter algemene lichaamsconditie, en
evenwichtstraining.

HERSEN TRAINING

Zelfs de hersenfuncties woren gestimuleerd door
vibratie training. Omwille van het adaptief
assimulatievermogen van de hersenen, wordt door de
trillings therapie een verhoogde hormonen productie
geactiveerd en een beter endocrien evenwicht tot stand
gebracht. Dit draagt bij tot een dieper en vaster
slaappatroon, hogere mentale helderheid en
concentratie, en vermoeidheid en stress die verdwijnen.

Je voelt je dus fitter, meer ontspannen en alert!

Slechts 10 minuten trainen op de DKN is equivalent aan
ongeveer 60 minuten traditionele work-out. Omwille van
de algemene impact van de vibratietraining
gegenereerd door de DKN wordt niet een enkele
spiergroep gesolliciteerd, maar het volledige
spierstelsel.

Algemene voordelen

DKN training bevordert de conditie

Een verhoogd metabolisme helpt bij vetafbouw
Hogere flexibiliteit, coordinatie en mobiliteit
Bevordert sportbeoefening

Verbetert het recuperatievermogen

Dagelijks trainen draagt bij tot een beter
metabolisme

DKN training bevordert de gezondheid

Low-impact training

Spieropbouwend

Draagt bij tot een gezond neurometabolisme
Verbetering van de lymfatische drainage
Versteviging van het beendergestel

Stress afbouwend

Drastische verhoging van de vetverbranding
Versnellen van de bloedsomloop

e Verhoging zuurstoftoevoer naar alle weefsels
Verhoogde voedselopname en doorvoer naar het
lichaam en het brein

Betere flexibiliteit

Snellere recuperatie

Toename van de lenigheid

Verbetert atletische sportprestaties

Dagelijks gebruik draagt bij tot een algemene
detoxificatie

DKN training bevordert het welzijn

Verbetering huidstructuur

Vermindering van stress

Herbronning van het hele lichaam

Verbetert de balans, de synchronisatie en harmonie

tussen lichaam en geest

e Verhoging van de zuurstoftoevoer naar alle
weefsels, zeker naar de hersenen

e Verbetert uw humeur

e Verhoogd libido

¢ Intensievere sexualiteit
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Training Instructies

Raadpleeg uw huisarts alvorens u start met
oefenen, zeker wanneer u gedurende een
langere periode geen fysieke inspanningen
heeft geleverd.

Gelieve volgende tips na te lezen om u te helpen bij het
opbouwen van een gericht oefenprogramma met de
DKN.

Intensiteit

Om maximale resultaten te behalen, moet u de juiste
intensiteit kiezen. Start met maximum 5 minuten (300
seconden) op de eerste dag en verhoog geleidelijk aan
met 5 minuten per dag totdat u een maximale oefentijd
hebt bereikt van 30 minuten.

Rust 1 minuut tussen de intervals. Het duurt ongeveer 6
dagen alvorens u een oefentijd van 30 minuten heeft
bereikt en u verder kan gaan naar het volgende niveau
van intensiteit. Een oefensessie om de twee dagen met
uw DKN is aan te raden.

Vetverbranding

U bereikt een maximale vetverbranding wanneer u twee
maal per dag een oefensessie inlast van 30 minuten
Total Body Function gedurende ten minste 2 weken.

Trainingsschema

Warm-up

Buig altijd de knieén lichtjes wanneer u gebruik
maakt van de DKN trilplaat. Het neemt de spanning
weg van het bovenste gedeelte van het lichaam.

De DKN levert onmiddellijk en voldoende stimulatie van
de spieren en ligamenten. Dit gebeurt door reflexmatige
spieraanspanning bij de warm-up om spierletsels te
voorkomen. U kan wel altijd voor u start met oefenen en
tijdens de 1 minuut intervals lichte stretch oefeningen
uitvoeren, als u dit wenst.

Stretch of flexibiliteit oefeningen zijn van groot belang
voor een fit en gezond lichaam. Door uw lichaam te
trainen en soepel te worden, verbetert u de circulatie en
zuurstoftoevoer naar weefsels zoals haar, huid, nagels
en spieren.

Indien u zich nog nooit heeft toegelegd op een
stretchtraining, start u met lichte stretchoefeningen en
verhoogt u geleidelijk aan de lengte en duur van de
stretch naarmate u soepelder wordt. Wanneer u voor
het eerst oefent, draag schoenen met een dunne
rubberen zool. Oefen niet op blote voeten op het
apparaat.

Workout planning

Schema workout

Doelgroep Tijd Recuperatie  Frequentie  Week
Cellulitis 2 Min 1 Min 20 HZ 1
6 Min 1 Min 25 HZ 2
10 Min 2 Min 30 HZ 3
15 Min 2 Min 30 HZ 4
Bodyshape 2 Min 1 Min 35 HZ 1
4 Min 1 Min 35HZ 2
6 Min 1 Min 40 HZ 3
8 Min 2 Min 40 HZ 4
Spiergroei 2 Min 1 Min 45 HZ 1
4 Min 1 Min 45 HZ 2
6 Min 1 Min 45 HZ 3
8 Min 1 Min 50 HZ 4
Kalorie 4 Min 2 Min 20 HZ 1
6 Min 2 Min 25 HZ 2
8 Min 2 Min 30 HZ 3
10 Min 2 Min 35HZ 4
Cool down

Na gebruik kan u een lichte stretchoefening inlassen
gedurende enkele minuten indien gewenst,
maar dit is niet noodzakelijk bij gebruik van de DKN.

We wensen u veel plezier en succes met uw DKN
toestel.

Deze gegevens zijn louter indicatief en mogen
niet aangewend worden voor medische noch
paramedische doeleinden.

Mocht U nog verdere vragen hebben,
contacteer dan uw DKN-Technology verdeler, of
bezoek onze website www.DKN-Technology.com,
of voor verdere informatie: info@ds-design.be.
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Contra-indicaties

Alvorens u start met een oefenprogramma, raden we u
aan uw arts te raadplegen. Voortdurend onderzoek
naar het gebruik van vibratietoestellen, leert ons dat
vele aandoeningen voordeel kunnen halen uit deze
vorm van therapie. Nochtans is het aan te raden eerst
met uw arts te overleggen over het gebruik van de DKN
vibratietoestellen als u aan één van de volgende contra-
indicaties lijdt.

Gebruik geen DKN of gelijk ander vibratietoestel als u
volgende symptonen vertoont :

Absolute contra-indicaties: (maak geen gebruik van
het DKN toestel)

« Acute onstekingen, infecties of koorts

* Acute artrose

* Acute migraine

* Nieuwe (operatieve) wonden

* Implantaten aan de ruggengraat

* Acute of chronische ader trombose

+ Acute problemen met de tussenwervelschijven,
spondylosis (zwevend)

* Verschoven wervels of breuken

* Ernstige osteoporose (botontkalking)

* Spastisisme (na een beroerte...)

» Tumoren met metastase

* Duizeligheid of draaierigheid

* Acuut hartinfarct

Relatieve contra-indicaties (raadpleeg eerst uw arts
alvorens een DKN WBYV toestel te gebruiken)

» Zwangerschap

* Epilepsie

+ Galstenen, nierstenen, stenen in de blaas

* Hartstoornissen

* Hartritmestoornissen

» Metalen of syntetische implantaten (bv. pacemaker,
hersenimplantaten, stents, hartkleppen)

« Chronische rugpijn ( na een breuk, wervelproblemen
of spondylosis)

» Zware suikerziekte (diabetes mellitus)

» Tumoren (uitgezonderd van metastase)

 Spondylolisthesis (uitgezonderd zwevend)

» Bewegingsstoornis en Ziekte van Parkinson

+ Overbelasting van het kraakbeen achter de knieschijf
(chondromalacia), osteonecrosis (pijn in het
aangezicht) en chondrosis

« Stoornissen in de bloedcirculatie

* Veneuze insufficiéntie met open been (ulcus cruris)

* Lymfe — oedeem

* Postoperatieve wonden

* Acute reumatoide artritis

Of indien u zich zorgen maakt over uw gezondheid !
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Wat je dient te weten.
WHOLE BODY VIBRATION: hoe functioneert
het ?

Het platform genereert vibraties waarbij de vrijgekomen
energie naar het lichaam wordt getransfereerd. Tijdens
de oefensessies gaat het lichaam zich aanpassen aan
deze trillingen. Vergeet niet dat het menselijk lichaam
continue trillingen absorbeert eigen aan de
verplaatsingen in een zwaartekrachtsomgeving.
Onbewust reageren we op deze mechanische stimulans
via een stretch reflex, en afhankelijk van de frequentie,
resulteert dit in 20 tot 50 spiercontracties per seconde.
Deze mechanische stimulans genereert eveneens
versnellingskrachten (acceleration forces) die diverse
spiergroepen laat uitzetten. Meer nauwkeurig wordt de
spierspil gestimuleerd, die op zijn beurt een signaal
doorgeeft aan het centraal zenuwstelsel.

Dit proces wordt omschreven als een onbewuste neuro-
musculaire contractie (stretch reflex).

L Higher Centers J

3.Spinal
Cord
(1
\/
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r
L~
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. Joints Mechanoreceptors
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s

Vibratory Stimulus

4. Brains
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Een Whole Body Vibration platform produceert deze
stretch reflex zoals hieronder omschreven:

1. Stimulus: via de pezen wordt een spiercontractie
veroorzaakt.

2. Receptor: de receptoren in spieren en gewrichten
ervaren dit als een uitzetting.

3. Ruggemerg: functioneert als communicatie snelweg.
4. Hersenen: In antwoord op deze sensor stimulans
gaan onze hersenen automatisch een contractie reflex
generen, wat onbewust gebeurt.

» WBYV en resultaten op korte termijn

Door de vibraties worden meer musculaire vezels
geactiveerd dan normaal, en dit resulteert rechtstreeks
in hogere en meer efficiente spieractiviteit via de stretch
reflex.

Het onmiddellijke resultaat is dat door WBV het
rendement van de verschillende spiergroepen
sneller en meer efficient verloopt.

Een ander onmiddellijk resultaat is een verbeterde
bloedsomloop. De versnelde contractie en relaxatie
van de spieren, aan een ratio van 20 tot 50 Hz,
funcioneren als een pomp op de bloedvaten en

lymfekanalen, waarbij de bloedscirculatie wordt
versneld. Dit wordt vaak ervaren als een aangenaam,
warm prikkelend onderhuids gevoel.

» WBYV en resultaten op lange termijn

Wondermiddeltjes bestaan niet: om een betere conditie
te krijgen moet het lichaam een vorm van inspanning of
belasting ondergaan, ‘no pain no gain’. Net zoals in
elke sportdiscipline, bij regelmatige training en/of
belasting, zal super compensatie optreden.

In se is dit het proces waarbij het lichaam zich zal
aanpassen aan extra belasting, maw, verbeterde
prestaties.

Wetenschappelijk onderzoek, zowel bij jongeren als
ouderen hebben aangetoond dat regelmatige WBV
training resulteert in een opmerkelijk conditie
verbetering. Dit is het bewijs dat trillingen een
toegevoegde waarde vertegenwoordigen bij statische
aerobische oefeningen.

In de doelzone explosive power kan WBYV training
zelfs tot opmerkelijke prestatie verbeteringen leiden.

Gain in Maximal Strength (%)

X
& )
N & & M professional
¢ S athlete
M casual athlete

De bijgaande grafiek geeft de maximale prestatie
verbeteringen geregistreerd zowel bij professionele als
occasionele sporters na een trainingsperiode van 6
weken, waarbij 2 tot 3 maal per week een
trainingssessie werd ingelast op een whole body
vibration platform. De prestaties waren significant beter
na 6 weken WBYV training.

Een heel belangrijk verschil tussen conventionele
conditietraining en WBV is de minimale belasting.
Aangezien geen extra gewichten worden gebruikt is de
negatieve belasting op het beendergestel, ligamenten
en gewrichten minimaal. Dit is net de reden waarom
WABYV training de oplossing is voor diegenen die omwille
van leeftijd, ziekte, zwak gestel, zelfs overgewicht de
drempel van traditionele conditietraining niet of moeilijk
halen.

Maar ook voor de professionele sporter brengt WBV
een passend antwoord voor verdere conditietraining
zonder negatieve stress of belasting op het lichaam.

Naast de positieve impact op het spiergestel kan WBV
eveneens bijdragen tot de versteviging van het
beendergestel. De trillingen dragen bij tot compressie
en remodulatie van het mechanostat (het proces van
bot aangroei), activeert osteoblasis (mononucleate
cellen die instaan voor botvorming) en vermindert de
activiteit van osteoclasis (cellen die de afbraak van
botvorming bevorderen).
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Dit geheel in combinatie met repititieve spier stimulatie
draagt bij tot een bevordering van de dichtheid van
het beenderweefsel (Bmd).

Wetenschappelijk onderzoek naar de onderliggende
redenen is nog niet afgerond, maar het staat eveneens
vast dat WBYV leidt tot een betere doorbloeding van het
bot, en dus een extra versteviging van de botvorming
met zich meebrengt

Een studie uitgevoerd
bij 70 vrouwelijke

Hip Bone Mass D

1.00% proefpersonen (tussen
o807 58 en 74 jaar) heeft

- aangetoond dat WBV
0200 W training, 3 maal per

0.00 e week, gedurende 24
-0.20% weken, leidt tot een
0.40% significante versteving
-0.60% en verjonging van het
-0.80% beenderweefsel!

Een sterker beenderweefsel en beendergestel
vermindert de kans op vallen en eventuele breuken.
Maar een sterker spiergestel, betere
bewegingscontrole en evenwichtsgevoel zijn
eveneens belangrijke factoren. WBV training is een
bewezen actor in dit proces.

Plasma concentratie na 10 minuten WBV

nnnnnnnnnnnnn

De aanmaak van zowel testosterone als het
groeihormoon (HGH) wordt bevorderd. Deze
hormonen stimuleren de proteine synthese en
bevorderen het spierweefsel. Ze spelen eveneens een
belangrijke rol bij de zuurstofopname capaciteit van
het bloed. Hierdoor kan je langer trainen in de ‘comfort
zone’. Het groeihormoon heeft een directe impact op
bijna alle lichaamscellen en bevordert aldus botvorming,
spierweefselaangroei, stimulatie van lypolyse in de
vetcellen - wat een vermindering van het lichaamsvet
met zich meebrengt. De hogere aanmaak van HGH leidt
eveneens tot snellere recuperatie.

De aanmaak van het stresshormoon, cortisol, wordt
eveneens verminderd, waarbij de gebruiker na een
sessie op het DKN toestel zich beter voelt, meer
relaxed is.

Fitness, Gezondheid, ‘Wellness’.
WBV: heel wat voordelen:

» Je traint effectief 100% van de spiervezels tegen
slechts 40% bij conventionele training

» Verhoogt de dichtheid van het beenderweefsel.

» Verhoogt de bloeddoorstroming en zuurstof transport

» Verhoogt de musculaire doorstroming (95% van de
haarvaten worden geopend, 40 tot 60%)

» Verhoogt de aanmaak van testosterone en het
groeihormoon (HGH)

» Verhoogt de aanmaak van endorphine

» Vermindert het stress hormoon cortisol (tot 30% per
sessie)

» Verhoogt flexibiliteit

» Verbetert het spierweefsel

» Verbetert spierkracht en prestaties

» Versnelt het recuperatie proces

» Vermindert onderrug pijn.

» Verhoogt collageen voor een strakker huid

» Helpt bij cellulitis

» Helpt bij gewichtsverlies

» Verbetering van de lymfatische drainage

» Versnelt vetafbouw

» Versnelt afbraak van melkzuur

» Verbetert de ‘comfort zone’

» Verbetert het evenwichtsgevoel

» Micro-massage van de spieren

» Low-impact training

» Hogere flexibiliteit, coordinatie en mobiliteit

» Vertraagt het proces van osteoporosis

» Vermindert de symptonen van de ziekte van
Parkinson

» Positieve hulp bij Multiple Sclerosis symptomen

Resultaat met minder belasting!!

Waarom wbv in plaats van traditionele fitness?
Vibratie training is tijds-effectief (tot 80%
tijdsbesparend), toegankelijk voor iedereen,
gebruiksvriendelijk, brengt variatie, is gemakkelijker vol
te houden, en je kan echt doelgericht trainen zonder
negatieve belasting op jouw lichaam.

2 Geen wondermiddel

Vibratie training is geen passieve sport: je levert nog
steeds inspanningen. Maar, door de mechanische
stimulans van de spier reflex, de frequentie ervan, en de
verhoogde spieractiviteit, is het resultaat hoger dan bij
een traditionele conditie training. Vibratie training is
complementair aan alle vormen van body care,
sport en zelfs vrije tijds besteding. Het is een nieuw
modern concept met veelzijdige toepassingen en met
heel wat voordelen.

DKN-Technology biedt een ‘value for money’ platform,
met ‘authentical vertical vibration’. De enige echte
Whole Body Vibration wordt gegenereerd door de op &
neer beweging. Heel wat varianten circuleren in de
markt, ondermeer het “oscillating” (of balancerend)
platform. Dit is een volledig andere beweging, en
beantwoordt niet aan het wetenschappelijk karakter van
Whole Body Vibration. Je hebt namelijk een vertikale
verplaatsing nodig om spieren optimaal te kunnen
stimuleren.

DKN-Technology is fier een hoogwaardig toestel te
brengen aan een voordelige prijs.

Dit toestel werd ontworpen in overeenstemming met
de strikte vereisten van de TUV (Duitse keur norm),
en biedt een tweejarige garantie op alle electrische
en electroniche onderdelen.
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'V Frequency A
®  Manual

® Enler

Schermo TFT: Postura, modalita di
programmazione, durata dell’allenamento, livello
(frequenza).

Avvio/Arresto: Avvio/arresto della macchina,
reimpostazione del programma.

Modalita di programmazione (Modalita predefinite)
Durata : impostazione manuale della durata.

e Intervallo di tempo: 1 minuto ~ 10 minuti

e Durata predefinita: 1 minuto 30 secondi

e Incremento/decremento: 50 secondi
Frequenza: impostazione manuale della frequenza.
e Intervallo di frequenza: max 50Hz, min 20Hz

e Frequenza predefinita: 35Hz

e Incremento/decremento: 5Hz

MANUAL

TOTAL TIME
11:10

FREQUENCY
30 Hz

Set Time And Frequency
Press Start

e Programmare tempo e frequenza, e calories con i
tasti A/V
e Avviare I'allenamento con il tasto ST/STOP.

Accendere.

Selezionare una modalita di programmazione
predefinita o la modalita di programmazione
manuale con i tasti A/V.

SELECT

MANUAL

e Selezionare PROGRAM con A/V.

Upper Body Level I Total Body Level I
Upper Body Level IT Total Body Level IT
Core Level T Strenght Upper
Core Level IT Strenght Lower
Lower Body Level I Massage

Lower Body Level II Bone Strengthening

Press AV To Select Program
Press Enter

e Allenarsi seguendo le istruzioni visualizzate sullo
schermo LCD.

Upper Body Level I

MODE &
00 -
FREQUENCY
35Hz
TOTAL
s
RUN 30 SEC

e Avviare I'allenamento con il tasto ST/STOP.
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DKN INTRODUZIONE

DKN ¢ la rivoluzionaria apparecchiatura che trasmette
gli straordinari benefici in ambito fitness e benessere
delle ‘vibrazioni’ Whole Body Vibration (WBV).
Comparata all’allenamento tradizionale, la vibrazione e
molto piu efficace, funziona ed & divertente!

Lo straordinario metodo WBV crea vibrazioni che
vengono trasferite al corpo attraverso la piattaforma
posta alla base della macchina. Il cervello risponde alle
vibrazioni contraendo in modo automatico o riflesso il
muscolo interessato. Con I'allenamento tradizionale
contraiamo fino al 60% di fibre muscolari con
I'allenamento vibratorio fino al 100%! Questa speciale
stimolazione ¢ ideale per aumentare equilibrio e
postura.

BRAIN TRAINING

Ebbene si con I’'allenamento vibratorio una delle zone
piu’ sollecitate € il cervello ( BRAIN TRAINING) la
risposta neurologica delle vibrazioni permette di
sviluppare numerose qualita relative al miglioramento
dello stress, della chiarezza mentale, aumento della
produzione di ormoni ed endocrino.

Sentirsi bene, rilassati e reattivi.

10 minuti al giorno con DKN sono equivalenti ad un
allenamento di 60 minuti ! Lei puo allenare
efficacemente tutti i muscoli del suo corpo perché con
la tecnologia DKN addestra i ricettori muscolari ad
essere sempre reattivi.

Benefici

DKN l'allenamento che migliora il tuo livello di
fitness

e Bruciala massa grassa con I'aumento del
metabolismo

Incrementa flessibilita e elasticita muscolare

Aumenta il risultato del tuo allenamento

Aumenta il recupero muscolare dopo I'allenamento

Usalo tutti | giorni per aumentare stabilmente il tuo
metabolismo

DKN l’allenamento che migliora il tuo corpo

Un impatto sulle articolazioni davvero basso

Aumento sostanziale della forza muscolare

Aumenta il lavoro del tuo metabolismo

Linfodrenaggio efficace contro gli inestetismi della
cellulite

Aumenta la densita ossea

Riduce lo stress

Riduce la massa grassa

Spinta del metabolismo

Aumento della circolazione periferica

Aumento dell’ossigenazione dei tessuti

e Aumenta la capacita di reazione dei muscoli ma
anche del cervello

e Migliore flessibilita

e Rapido recupero muscolare dopo il normale
allenamento sportivo

e Migliora I'equilibrio

e Aumenta la performance sportiva

DKN I’'allenamento che migliora il tuo benessere

Aumenta il collagene e la pelle diventa piu’ liscia
Riduce lo stress

Rinvigorisce il corpo

Aumenta I'’equilibrio mente/corpo

Migliora 'umore

Migliora la libido

Migliora il sesso tra la coppia

45



Istruzioni di allenamento

Prima di utilizzare la XG-10 Pro si consiglia
comunque di chiedere un consiglio al proprio
medico di fiducia, per appurare che non vi
siano controindicazioni sull’'uso della sua
persona, soprattutto se non fa attivita sportiva
da molto tempo.

Per massimizzare | risultati sull’'uso di DKN ecco alcuni
consigli d'uso:

Intensity

Per realizzare subito i suoi obiettivi di fitness deve
scegliere l'intensita giusta. Partire con un Massimo di 5
minuti (300 secondi) per le prime 10 sedute, contando
sempre un minuto di pausa tra un allenamento e I'altro,
nel giro di 30 sedute potra arrivare ad un Massimo di 30
minuti di allenamento. Importante un minuto di riposo
tra un allenamento e I'altro. Con DKN si consiglia di
effettuare sempre un giorno di allenamento ed uno
di risposo.

Brucia i grassi

Il Massimo risultato per bruciare i grassi e aumentare il
metabolismo lo si ottiene portando il tempo a 30 minuti
di utilizzo anche due volte al giorno.

Si deve prendere in considerazione un uso almeno di 2
settimane continue, a giorni alternati.

PROGRAMMA DI ALLENAMENTO

Riscaldamento

Piegare leggermente le ginocchia durante 'uso di
DKN. Rimanendo eretti sulla pedana si creano
tensioni alla cervicale e al torace.

DKN provvede a “stressare” leggermente da subito |
muscoli interessati all'allenamento ma comunque
I'utente potra utilizzare a piacimento dello streeching
prima dell’'uso.

Flessibilita e tonicita muscolare sono essenziali per un
corpo in forma. Con I'allenamento muscolare si migliora
anche I'apporto di ossigenazione all’intero corpo.

E’importante iniziare I'allenamento con un buon
allungamento muscolare per ottenere da subito una
contrazione efficace, si consiglia I'uso sempre con
scarpe da fitness adeguate.

Scheda di allenamento

Obiettivo

Cellulite
drenaggio

Tonificare

Massa
musculare

Dimagrimento

Cool down

Tempo

2 Min
6 Min
10 Min
15 Min

2 Min
4 Min
6 Min
8 Min

2 Min
4 Min
6 Min
8 Min

4 Min
6 Min
8 Min
10 Min

Pausa

1 Min
1 Min
2 Min
2 Min

1 Min
1 Min
1 Min
2 Min

1 Min
1 Min
1 Min
1 Min

2 Min
2 Min
2 Min
2 Min

Frequenza Settimana

20 HZ
25 HZ
30 HZ
30 HZ

35 HZ
35 HZ
40 HZ
40 HZ

45 HZ
45 HZ
45 HZ
50 HZ

20 HZ
25 HZ
30 HZ
35 HZ

AW N = A WO N = AW N =

AW N =

Un leggero stretching dopo 'uso , per un paio di minuti,

e consigliata ma non obbligatoria

Auguriamo a tutti gli utilizzatori dei prodotti DKN di

trarre piacere e ottimi risultati dal loro utilizzo.

Tutti i dati visualizzati sono approssimativi e
orientativi. Non possono dunque essere
utilizzati in alcun caso per scopi medici.

Per qualsiasi chiarimento, rivolgersi al proprio
rivenditore DKN o visitare il nostro sito Internet

www.DKN-Technology.com
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Controindicazioni

Si raccomanda di consultare il proprio medico prima di
intraprendere qualsiasi programma di esercizio fisico.
La ricerca in corso nel campo della Vibrazione
dell'intero corpo (WBYV) indica che molte situazioni
possono trarre vantaggio da questa forma di
allenamento. Tuttavia, chi soffre di una delle seguenti
controindicazioni deve obbligatoriamente discutere la
seduta di WBV con il proprio medico prima di
intraprendere qualsiasi programma di allenamento con
I'attrezzatura DKN.

ATTENZIONE PRIMA DI UTILIZZARE LA PEDANA
VIBRANTE LEGGERE LE CONTROINDICAZIONI

E’ vietato utilizzare la pedana vibrante nei casi di
seguito indicati:

Controindicazioni relative:

* Gravidanza

* Epilessia

« Calcoli biliari, calcoli renali, calcoli alla cistifellea

* Reumatismi articolari e artrosi

* Cardiopatia

* Aritmia cardiaca

* Disturbi cardiaci (Post M)

* Protesi metalliche o sintetiche (ad es. pacemaker,
valvole cardiache artificiali, impianto recente di stent o
impianti cerebrali)

» Mal di schiena cronico (post frattura, disturbi discali o
spondilosi)

« Diabete Mellitus grave con patologie vascolari
periferiche o neuropatia

» Tumore (senza metastasi nel sistema
muscoloscheletrico)

+ Spondilolistesi senza scivolamento

* Disturbi motori e Parkinson

» Condromalacia delle articolazioni alle estremita
inferiori, osteonecrosi e condrosi

« Disturbi della circolazione arteriosa

* Insufficienza venosa con ulcus cruris

» Edema linfatico

* Lesioni postoperatorie

* Artrosi reumatica acuta

E’ assolutamente vietato utilizzare la pedana vibrante
senza previa approvazione medica, nei seguenti casi:

Controindicazioni assolute:

« Infiammagzioni acute, infezioni e/o febbre

* Artropatia o artrosi acuta

» Emicrania acuta

« Ferite (chirurgiche) recenti

* Impianti spinali

» Trombosi venosa profonda (TVP) acuta o cronica o
altre patologie trombotiche

« Disturbi discali acuti, spondilosi, spondilolistesi o
fratture

* Osteoporosi grave con BMD < 70mg/ml

* Spasticismo (in seguito a lesioni spinali, ecc.)

» Tumore con metastasi nel sistema muscoloscheletrico

« Vertigini o capogiri.
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Tutto cio che occorre sapere
WHOLE BODY VIBRATION: come funziona

La pedana produce una vibrazione attraverso la quale
I'energia si trasferisce al corpo. Stando in piedi sulla
pedana, il corpo si adegua automaticamente alle
vibrazioni. Non va infatti dimenticato che, per I'effetto
dell’accelerazione di gravita, il corpo umano e fatto per
assorbire le vibrazioni verticali. Tale stimolo meccanico
produce un riflesso di distensione involontario che, a
seconda della frequenza selezionata, comporta una
forte contrazione dei muscoli 30-50 volte al secondo. Lo
stimolo meccanico genera forze di accelerazione che
agiscono sul corpo. Queste forze fanno allungare i
muscoli e il segnale viene ricevuto dal fuso muscolare,
un piccolo organo presente nel muscolo. Il fuso
trasmette il segnale attraverso il sistema nervoso
centrale ai muscoli interessati, per cui I'effetto viene
descritto come riflesso di distensione neuromuscolare
involontario.

Centri superiori P

<

L

4.
Cervello

Neuroni motori

3.Midollo
spinale

2.Recettor
e

1.Stimolo

C_ D

Meccanorecettori delle
articolazioni

Stimolo vibratorio

Essenzialmente, la pedana WBYV ricrea il riflesso di
distensione dei muscoli in base al seguente processo:
1. Stimolo: uno stimolo applicato a un tendine provoca
un riflesso di distensione muscolare

2. Recettore: i recettori nei muscoli e nelle articolazioni
notano questa variazione di lunghezza

3. Midollo spinale: i recettori trasmettono
l'informazione al midollo spinale

4. Cervello: la risposta a questo stimolo sensoriale
attraverso la colonna vertebrale € una contrazione
diretta dei muscoli distesi. Il cervello non & direttamente
coinvolto nel processo.

» Effetti immediati e a breve termine della WBV

Poiché sotto l'influsso della vibrazione sono attivate piu
fibre muscolari (note anche come unita motorie) rispetto
alle normali contrazioni muscolari consce, i muscoli
sono stimolati in maniera piu efficiente. L’effetto
immediato della vibrazione dell’intero corpo € dunque
che i muscoli possono essere utilizzati in maniera piu
rapida ed efficiente, consentendo loro di produrre pit
forza.

La WBV migliora inoltre la circolazione sanguigna.
La rapida contrazione con successivo rilassamento dei
muscoli 20-50 volte al secondo agisce
fondamentalmente come una pompa sui vasi sanguigni
e linfatici, aumentando la velocita del flusso sanguigno
nel corpo. | soggetti spesso percepiscono una
sensazione di formicolio, pizzicore o calore sulla pelle.

» Effetti a lungo termine della WBV

Per ottenere effetti a lungo termine nel corpo, &
fondamentale che i suoi apparati sentano la fatica o un
lieve stress. Come in altri tipi di allenamento, quando il
corpo viene sovraccaricato ripetutamente e
regolarmente, si verifica il principio
dell'ipercompensazione, che permette al corpo di

Guadagno diresistenza massim a (% )

r

fessional
lete

- p
a
- c ual athlete

wIo

adattarsi al carico. In altre parole, migliorano le
prestazioni.

Tale effetto € stato dimostrato varie volte in ambito
scientifico sia su soggetti giovani che meno giovani.
Studi hanno provato che I'uso della WBV comporta un
aumento notevole della resistenza, indicazione chiara
del fatto che le vibrazioni hanno realmente un valore
aggiunto quando si eseguono esercizi statici. Risultati
migliori si possono persino conseguire con la vibrazione
dell’intero corpo nell’ambito della potenza esplosiva.
Il grafico mostra il guadagno raggiunto in termini di
resistenza massima da atleti professionisti e dilettanti
dopo un allenamento di 2/3 volte alla settimana per un
periodo di 6 settimane su una pedana per la WBV. La
resistenza & considerevolmente migliorata dopo
I'allenamento basato sulla vibrazione per i 6 esercizi
testati e i risultati sono addirittura superiori per i
professionisti.

Un’altra differenza importante tra i metodi di
allenamento convenzionali e la WBYV sta nel fatto che il
carico € minimo. Non sono necessari pesi aggiuntivi, il
che garantisce un carico estremamente ridotto delle
strutture passive del corpo come ossa, legamenti e
articolazioni. Per questo la WBV & particolarmente
idonea per soggetti difficili da allenare a causa dell’eta o
del peso, oppure di patologie, disturbi o lesioni. D’altro
canto, il metodo € anche particolarmente appropriato
per gli atleti professionisti che intendono stimolare e
rinforzare i muscoli senza sovraccaricare le articolazioni
e il resto del fisico.

Oltre all'influenza sui muscoli, la WBV pu® anche avere
un effetto positivo sulla densita minerale ossea. Le
vibrazioni causano compressione e rimodellamento dei
tessuti ossei Mechanostat, attivando gli osteoblasti
(cellule che presiedono alla costruzione della sostanza
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ossea), riducendo nel contempo I'attivita degli
osteoclasti (cellule che distruggono e riassorbono le
ossa). La stimolazione ripetuta di questo sistema,
abbinata alla maggiore trazione esercitata sulle ossa dai
muscoli, aumenta nel tempo la densita minerale
ossea. E altresi probabile che la migliore circolazione e
la perfusione ossea correlata derivante da una
maggiore disponibilita di nutrienti, che sono anche in
grado di penetrare meglio il tessuto osseo, offrano il
proprio contributo.
Uno studio condotto
su 70 donne (di eta
compresa trai 58 e
74 anni) ha
dimostrato che
I'allenamento 3 volte
a settimana sulla
pedana per la WBV
somesict.  Per 24 settimane ha
= icomoe  Notevolmente
migliorato la densita
ossea, il che
significa
ringiovanimento
osseo!

Hip Bone Mass

BIWBV

-0.80%

Per evitare cadute e le fratture ossee che spesso ne
conseguono, il miglioramento della densita minerale
ossea non € l'unico aspetto importante. Una maggiore
potenza muscolare, il controllo posturale e
I'equilibrio sono anch’essi fattori rilevanti. Studi eseguiti
su soggetti anziani hanno dimostrato che, usando la
WBYV, tutti questi aspetti sono migliorabili.

Concentrazione di plasma dopo 10 minuti di WBV
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Aumenta la secrezione sia del testosterone che
dell’ormone della crescita (HGH). Questi ormoni
stimolano la sintesi delle proteine e contribuiscono
all’'accumulo di tessuto muscolare, oltre a svolgere
un ruolo nell'aumentare |la capacita di trasportare
ossigeno del sangue. E possibile allenarsi pitu a lungo
in totale sicurezza!! L’'ormone della crescita produce un
effetto diretto praticamente su tutte le cellule del corpo.
Tra gli effetti maggiori vi sono: controllo del tempo di
crescita delle ossa e sviluppo di tessuti piu morbidi
come quelli muscolari, nonché stimolazione della
lipolisi nelle cellule grasse con riduzione dei livelli di
grasso nel corpo. L'elevata produzione di HGH porta
inoltre a una guarigione piu rapida di cellule
affaticate o lese e consente un recupero piu veloce.

L’ormone dello stress, il cortisolo, si riduce anch’esso
notevolmente, per cui I'utilizzatore si sente bene e
rilassato dopo una sessione sulla pedana DKN.

Fitness, salute, benessere e bellezza, anti-
invecchiamento

WBYV: tutta una serie di benefici tra cui

» Si allenano tutte le fibre muscolari, non solo il 40%
come nell’allenamento convenzionale

» Aumento della densita ossea

» Aumento del flusso sanguigno e miglioramento
dell'ossigenazione in tutti i tessuti scheletrici

» Aumento del flusso sanguigno nei muscoli (95% dei
capillari aperti fino al 40-60%)

» Aumento della produzione di testosterone e ormone
della crescita (HGH)

» Aumento della produzione di endorfina

» Diminuzione della produzione di ormone dello stress
(cortisolo) (fino al 30% per sessione)

» Aumento della flessibilita

» Aumento della fibra bianca muscolare (esplosivita)

» Miglioramento della resistenza muscolare e delle
prestazioni

» Diminuzione del tempo di recupero

» Riduzione dei dolori lombari

» Aumento del collagene per una pelle piu morbida

» Contributo nel combattere la cellulite

» Accelerazione della perdita di peso

» Drenaggio linfatico

» Grassi bruciati localmente

» Pelle pit morbida (globuli adiposi appiattiti)

» Miglioramento della resistenza muscolare e delle
prestazioni

» Eliminazione dell’acido lattico dai muscoli con
accelerazione del recupero muscolare

» Aumento dell’ampiezza dei movimenti

» Miglioramento del meccanismo dell’equilibrio

» Micromassaggio muscolare

» Riduzione della sollecitazione su articolazioni,
legamenti e tendini

» Contributo al miglioramento della postura

» Aumento della concentrazione

» Miglioramento della condizione generale degli anziani

» Lotta agli effetti dell’osteoporosi

» Miglioramento della condizione di pazienti affetti dal
morbo di Parkinson

» Effetti positivi comprovati sui sintomi della sclerosi
multipla

Grandi risultati in poco tempo e con poco sforzo!!

Perché I’'allenamento basato sulla vibrazione
anziché il fitness tradizionale?

L’allenamento basato sulla vibrazione & efficace dal
punto di vista del dispendio di tempo (riduzione fino
all'80% del tempo necessario), accessibile, dai risultati
comprovati, semplice, rispettoso delle articolazioni,
vario, facile da seguire...Inoltre, & possibile ottenere
risultati specifici per particolari zone del corpo che non
si otterrebbero mai correndo, facendo spinning... o altre
attivita fisicamente impegnative.

= Nessun risultato senza sforzo

L’allenamento basato sulla vibrazione non & passivo e
richiede uno sforzo minimo da parte del corpo. Inoltre,
poiché il riflesso muscolare & stimolato
meccanicamente, la frequenza e la portata dell’attivita
muscolare sono notevolmente superiori rispetto ai
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metodi di allenamento tradizionali. L’allenamento
basato sulla vibrazione & complementare a tutte le
altre forme di cura del corpo, sport e attivita
ricreative. E un concetto moderno che schiude
interessanti prospettive per varie applicazioni,
garantendo notevoli opportunita.

La pedana creata da DKN-Technology € quanto di meglio
sia attualmente disponibile sul mercato poiché offre una
vera vibrazione verticale. Talvolta, si incontra la
denominazione “vibrazione tridimensionale”, una
definizione che non ha alcun senso poiché con il
termine vibrazione si intende unicamente un
movimento verso I’alto e verso il basso. Sempre piu
produttori, infatti, vogliono soltanto cavalcare l'interesse
per I'allenamento basato sulla vibrazione proponendo la
cosiddetta vibrazione “oscillante” (o inclinante) che,
sicuramente a buon mercato, e perd inefficiente. |l
nostro, invece, € un tipo di movimento diverso
(bilanciamento) e la sensazione che produce &, dunque,
completamente differente. E poi sbagliato attribuire
'impatto e gli effetti scientificamente descritti della WBV
a questo genere di macchine. Per la stimolazione
ottimale dei muscoli occorre uno spostamento verticale.
Il vero motivo dell’esistenza di queste pedane & che
sono molto pit semplici (e quindi meno costose) da
motorizzare.

DKN-Technology € fiera di offrire pedane vibranti di
alta qualita a un prezzo estremamente competitivo,
proponendo il prodotto piu valido attualmente
disponibile sul mercato!

Le nostre pedane hanno una garanzia a vita sul
corpo e sul telaio e una garanzia di 2 anni sui
componenti elettrici ed elettronici.
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'V Frequency A

®  Manual

® Enler

0086vn TFT: Z1don, EmAoyr TrpoypdaupaTog,

Xpovog aocknong, Emitedo (cuxvérnra).

Start/ Stop: Ekkivnon / NMavon TnGg OUOKEUNG,

MNBEVIOUOS TTPOYPAUUATOG.

EmmAoyr Tpoypdaupartog: EmAoyEg: ZuvoAiké cwpa,

KolNlokoi, ETTavw owpa, Kdtw cwpa.

Xpovog A ¥ : ETAeKTIKA TOTTOBETNON XPOVOU

e EUpog xpovou: 1 ~ 10 AetrTd

e TomoBeTnuévog Xpovog: 1 Aetrto 30

e AU¢non/ Meiwaon: 15 deutepOAeTTa

Zuxvotnta A V: ETIAEKTIKA TOTTOBETNON

ouxvoTnNTag

e EUpog ouxvotntag: péyioto 50Hz, eAdxicTo
20Hz

e TomoBeTnuévn auxvoTnra: 35Hz

® Au¢non/ Meiwon: 5Hz

DIKN

TECHNOLOGY

MANUAL

TOTAL TIME
11:10

FREQUENCY
30 Hz

Set Time And Frequency
Press Start

®opd Mpdypapua kal guxvotnTa e A/Y .
MéoTe 1O TARKTPO Start.

MéoTe 1O TANKTPO Start.

EvepyoTroioTe 10 pnXavnua o€

EmAECTE emAoyN TTPOYPAPPaTOG  ETTIAEKTIKA
emAoyn Tpoypduuatog (Manual).

DIKN

TECHNOLOGY

SELECT

MANUAL

EmAECTE éva TTpoypappa e A/ Y.

Upper Body Level I Total Body Level I
Upper Body Level IT Total Body Level IT
Core Level T Strenght Upper
Core Level IT Strenght Lower
Lower Body Level I Massage

Lower Body Level II Bone Strengthening

Press AV To Select Program
Press Enter

©¢on aoknon oTwg @aiveral atnv TFT 086vn.

Upper Body Level I

MODE %
00
FREQUENCY
35Hz
TOTAL
11:35
RUN 30 SEC

MéoTe 10 TARKTPO Start.
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DKN EIZArQrH

To DKN gival pia eravaoTaTiki pnxavr doknong mou
TTapéxel Ta TTOAUGPIBUa oPEAN uyeiag Kal IKavoTNTAG
kaTeuBeiav Advnon oAdkAnpou Tou cwpaTtog (WBV-
Whole Body Vibration). ‘EvavTi Twv Tapadooiakwyv
MEBGOWV Aoknaong, n doknaon dévnong €ival Jokpid
ATTOTEAEGUATIKOTEPN, ATTODOTIKA Kal OlaoKEDAATIK!

Mia pnxaviy WBV dnuioupyei Tig 0vAcEIg TTou
METAQEPOVTAI OTO CWHA PEOW TNG TTAATEOpHaG. O
EYKEQAAOG OTTOKPIVETAI OTIG BOVAOEIG PE TAV
EVEPYOTTOINCT TWV IVLWV HUWV Vv Kal TI KaAgiTal
"auTOpaTn avTavAakAaon TEVTWHATWY" TTou p@avideTal
oToug pug. O1 Tapadoaoiakég pEBodol doknong eBdavouv
MOVOo OTnv evepyoTroinon IVWV Juwv 40-60%, evw TO
WBYV emituyxavel 100 ToIG EKOTO TNG €VEPYOTTOINGNG
Ivwv Kal puwv! Autr n BaBuTtepn utrokivnon givai
1I010iTEPA ATTOTEAECHATIKN YIa TN OTACN KAl TNV
Ic0oppOoTTia.

ErKE®AAIKH AZKHZH

Nai, akdun Kai 0 eyKEQAAOG EKTTAISEVUETAI HECW TNG
d6vnong oAékAnpou cwparog. Mpayuatikd, o
EYKEQAAOG gival TO KUPIO Opyavo TTOU ETTNPEACETAI HECW
auTou Tou TUTTOU TTpoaéyyiong doknong. H éueutn
TIPOCAPHOCTIKI GTTAVTNON TOU EYKEPAAOU ETTITPETTEI O€
TO YIO VO TTPOCOPUOCTEN ypriyopa OTIG SOVIOEIG TTOU
mrpokaAouvTal aré To DKN. Autd 1o workout TTpokaAei
Ta TTOAUGPIBUA ATTOTEAECATA UYEIOG TOU EYKEPAAOU Kal
TOU CWHaTog, cupTTrepIAapBavopévng TnG BeATIWHEVNG
opHévNG Kal TNG EVOOKPIVOUG IGOPPOTTIAG, MEYAAUTEPN
OlavonTIKI) COPAVEIQ, KOl MEIWMEVN IavonTIKN,
OuVaICONUATIKN Kal QUOIKA TTiEDN.

ZUVETTWG, aICOAVEDTE TTEPIOCOOTEPO IKAVOI, XaAapoi
Kal o€ eTayputrvnon!

MOoAIG 10 Aetrré oto DKN eival icodUvapo pe éva
0AOKANpo B0AeTITO TTPOYpPappa doknong! Mtropeite
ATTOTEAECHATIKG Va eKTTAIOEUTETE TO OAOKANPO CWHA
oag eme1dn To DKN training utrokivei 1o puikd ouoTnua
OASKANPOU TOU CWHOTOG APECWG Kal OXI HOVO évag NUG
™ Qopd.

Fevikad o@éAn

DKN n doknon evioxU&l TV IKAOVOTNTA O0G

e Kaigl TO ANiTTOG TOU CWHATOG HETW TOU QUEAVOEVOU
peTaBoAIguOU.

EueAigia, ouvToviopog kal algnan TngG KIVNTIKOTNTAG.
Evioxuel Tnv atmmroteAeoparikdTnTa TNG AOKNONG.
ATTOKaBIOTA TOUG PUEG PETA OTTO TNV AoKNON.
ExkmraideloTe KGBE nuEPQ yia ypriyopn HETABOAIKN
auénon.

DKN n doknon evioxUel TV uyEia cog

BeATiwovel TTOAU TN SUVANN TWV HUWV
MpowBei Tov uyIEG PuUOIKS PETABONITHO
BeATiovel TN Aep@aTikh atTroénpavan
Augdavel Tnv TTUKVOTNTA TWV OCTWV
Meiwver Tnv TTieon
ApapaTiki pgiwon Tou ANiTTOUG TOU GWKATOG
Q06¢i Tov pyeTaBoMioud
e BeAniwvel Tnv KukAogopia o€ OAa Ta PEpN Tou
OwHaATog
e Autdvel Tnv TTApOXN ofuydvou OTouG 10TOUG.
e Autdvel Tnv AAEN Twv BPETITIKWV OUGCIWY aTTO TO
OWMA Kal ToV EYKEPAAO
e BeAnivel Tnv eueliSia oag
e [pnyopdtepn armmokatdoTacn atrd AAAeG HOPPEG
Aaoknong 1 abAnTicuoU
¢ Evioxuel Tnv 1I00ppoTTia
e BeAmiwvel Tnv ammédoon ata abARuaTa.
e H kaBnuepivr) Xprion TTpowOei TN YeVIKA
aTToTOiVWON TOU CWHATOG, CUPTIEPIAGUBAVOUEVWV
TWV Bapiwv JETAAAWVY

DKN mpotmrévnon BeATiwong Tng guegiag

BeATiwvel Tnv To16TNTA KOAAYOVWY KAl EPUATOG

Meiwver Tnv TTieon

Evduvapwvel oAdkANpo To cwua

BeATivel TO owpa/Tnv €§ilcoppdTTnan, TO

OUYXPOVIOUO Kal TNV apuovia Tou puahou

e Autdvel Tnv ofuydvwan o€ 6AoUG TOuG IGTOUG,
€101K& Tou EYKEPAAOU

e BeAniwvel T didBeon

e BeAmiwvel Tn Aipmmvto
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Odnyieg doknong

Av d¢gv €ioTE QUOIKA EVEPYOI YIA MIO HAKPIA
XPOVIKN TTEPIOdO f/Kal EXETE TOUG TTIBAVOUG
OXETIKOUG ME TNV uyEia KIvOUVOUG, TTPETTEI va
oulBouAeguBeite TOV YIOTPO TIPIV APXICETE
OTTOIO8NTTOTE TTPOYPAUMO ACKNONG.

Mpokelyévou va peyioTotroinBoulyv Ta emBuunTd
ATTOTEAECUATA OTN QUOIKK 0OG UYEia KAl Eunuepia armo
véo oag DKN, pepikég aoknoelig amairouvTal TTpIv ammo
TNV évapgn Tng AoKNONAG 0Ag OTO TTPOYPOUMA:

‘Evraon

la va emTUXETE TA PEYIOTA ATTOTEAEOUATA TTPETTEI VA
eMAEEETE TN oWOTNA évtaon. H évapén pe péyioTa TévTe
AeTTITG (300 OEUTEPOAETTTA) TNV TTPWTN NUEPT TTOU Ba
au&avel oTadlokd Tn OIGPKEIQ KATA TTEVTE AETITG ava
NUEPQ WG OTOU PTTOPEITE Va eTITUXETE 30 AETTTA TNG
OUVOAIKAG dIdpkelag aoknong. Kevo éva AeTrto petagu
Twv dlacTnudTtwy doknong. MNpétrel va oag TTépel
TTepiTrou £€1 NUEPEG TTPIV eBAaoeTe og 30 AeTTTn Xprion
Tou DKN TTpIvV 0116 TV Kivnon TTpog TO ETTOPEVO
eTTiredo €vraong. H doknon pépa apd pépa
ouoTthveral amrd Tnv DKN.

Kauon Aitroug

H péyiotn kauon NiTroug ep@avideTal e T CUVONIKN
xpnon Aeiroupyiag cwpatog yia 30 Aetrtd péxpl duo
Qopég ava nuépa. Mpétrel va Tépel TOUAGXIoToV dUO
€BOOPAdEG TNG CUVONIKAG XPAONG AEIToupyiag CWUATOG
TTPIV aTTO TNV ETTITEUEN TOU ETTITTEOOU EVTAONG.

2x£010 doknong

MpoBépuavon

Mavra KAPYTE Ta yovaTa eAappwg Katd To
Xpnoipotroinon omolacdnmoTe cuokeuig WBV.
Byddel Tnv Trieon a1mo TIg avWTEPEG BWPAKIKEG Kal
OUXEVIKEG TTEPIOXEG TOU CWHATOG.

To DKN o rapéxel Tnv Guecn Kal IKavoTToINTIKA
uTTOKiVNON MUWV Kal OUVOESHWY XaunAAg TTieong. Autd
EQavigeTal JEOW TWV UTTOOUVEIONTWV
avTAVOKAAOTIKWY, TEVTWHATWY JUWV TTOU TTAPEXOUV TNV
aTrapaiTnTn TTPOBEPUAVAN VIO VA ATTOTPEWEI TO PUIKO
TpaupaTiopd. EvrouTolg, To eAa@pU TEVTWHO YTTOPET va
ekTEAEOBEI TTPiv apxidel TNV TTEpiodo AokNoNg KaBwg
£TTIONG Kal KATA TN SIAPKEID TWV PIKPWV TTEPIOdWV
"utroAoiTTOU" SI0CTHNATOG AV ETTIBILKOVTAL.

H doknon TeviwpdTwy A eueNiiag gival CwTIKAG
onuoaoiag yia éva katdAAnAo kai uyiEg cwpa. Mg Tnv
doknon ToU CWHATOG OOG YA va YiveTE EUTTAQOTOL,
BEATILOVETE TNV KUKAOQOpIa Kal TV 0Euydvwaon oToug
QATTOPOKPUOPEVOUG I0TOUG OTTWG TNV TPiXA, TO dépuQ,
TTOUG TEVOVTEG KaI TOUG HUG.

Av dev £XeTeE €0TIAOEI OTNV AOKNON TEVTWUATWY TTPIV
TNV évapgn Je Ta XOAapG& TEVTWHOTA Kal KOBWG augavere
TO PAKOG ] TO XPOVO TOU TEVTWHATOG KABWG yiveoTe o
EUKQAWTTTOL.

MOAIG EKIVAOETE yIa TTPWTN POpPd, XPrCIMOTTOINCTE
TatroUToIa HE GOAA a1rd Va- éwg V2-ivioa. Mnv
OOKNOTE OTN povada EurréAuTol.

MNpdéypaupa doknong

MapakaAw OeiTE TO TTAPAKATW dIAYPAPUA:

Xpovog Xpodvog Zuxvotnta ERdoudda
2T10X0G avappwaong
Kuttapitida 2 Min 1 Min 20 HZ 1
6 Min 1 Min 25 HZ 2
10 Min 2 Min 30 HZ 3
15 Min 2 Min 30 HZ 4
>wyatikA Tovwon 2 Min 1 Min 35HZ 1
4 Min 1 Min 35HZ 2
6 Min 1 Min 40 HZ 3
8 Min 2 Min 40 HZ 4
Muikf abgnon 2 Min 1 Min 45 HZ 1
4 Min 1 Min 45 HZ 2
6 Min 1 Min 45 HZ 3
8 Min 1 Min 50 HZ 4
Kauon Aitroug 4 Min 2 Min 20 HZ 1
6 Min 2 Min 25 HZ 2
8 Min 2 Min 30 HZ 3
10 Min 2 Min 35HZ 4
XaAdpwon

To eAa@pU TEVTWHA PETA aTTd TN XPHON, VIO HEPIKA
AETITA emdIWKOVTAI, €ival ATTOBEKTO OAAG Unv
amaITnUévo Katd Tn xpnoiyotroinon tou DKN.

Z0G EUXOUOOTE KOAR EMITUXiO PHE TNV
DKN cuokeun cag.

OAa Ta oTolxeia TTou emIdEIKVUOVTAI Eival KATA
TTPOCEYYION Kal OEV HTTOPOUV Va
XPNOIJOTTOINO0UV O€ OTTOIOSNTTOTE I0TPIKNA
EQPAPHOYA.

Mo oroIadATIOTE EPWTNON TTAPAKAAOUME
ETTIKOIVWVHAOTE PE TOV AVTITIPOOWITO TG
DKN, www.DKN-Technology.com
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AvTtevdeieig

Mpiv EekiviioeTe OTTOIOONATTOTE TTIPOYPAMKa AoKNoNg
TIPETTEl VO CUMPBOUAEUTEITE TOV YIOTPO 00G Epeuveg
TToU BpiokovTal o€ €EENIEN OTOV TOPEQ TOU vibration yia
OAO TO CWHA UTTOBNAWVOUV OTI TTOAEG KATAOTACEIG

MTTOpEl va eTTw@eANBoUV aTTd auTd Tov TUTTO BepaTTeiac.

Opwg €av uttoPEPETE aTTo TIG KATWOI TTABNOEIG Eival
EMTAKTIKA TTPOUTTOBE0N va OUlNTACETE HE TOV YIaTPO
oag Tnv Bepartreia Tou vibration yia 6Ao TO0 cwa TTPIV
EeKIVAOETE OTTOIO0NTTOTE TTPOYPAUHA AOKNONG KE TO
pnxavnua TG DKN. MapakaAoUpe pun XpNOIJOTTOINCOETE
Ta DKN 1} otroiadimrote dAAn Vibro unxavn eév
oupBaivel KAt atrd Ta TTOPAKATW :

AtroAuTEC avTEVOEIEEIC

» Oeia @Aeypovn ,JoAuvan ,Aoipwén A TTUPETOG

» O¢eia TéOnoN OTIG 0PBPWOEIg

* Huikpavia

* Mpbéogareg TANYEG OTTO  XEIPOUPYIKA ETTEPRACN

* Epgutetpara otnv otrovOUuAIKh oTHAN

» Opoppwaoelg PAEBwWY 1 GAAeg TTOBAOEIG

*MeTatdtmon omovOUAwWY , KaTAyHaTa

» O¢eia ooTeomépwon pe BMD < 70mg/ml

* ZaoTIKOTATA ( META aTrd XTUTTNHA / KAKWON OThV
oTTovOUAIKA OTAAN )

» OyKOG OTO HUOOKEAETIKO GUCTNHA

* INyyog i {aAn

* 'Epopaypa puokapdiou

ZXETIKEC AVTEVOEIEEIC

* Eykupoouvn

* EmAnyia

* [1éTpa oTN XOAN .OTA VEQPPA , TNV OUPODOXO KUGCTN

* Peupatiopoi oTig apBpwaoeig

» Kapdiakn avetrdpkeia

» Kapdiakn appubuia

» Kapdiakég duaAeiroupyieg (Post M)

* MeTaAAIKG 1] aAAG epuTEUPaTa( BnuoToddTng
,BaABida ka )

» Xpoviol TTévol TNV TTAGTN (UETA aTTO KATAYUA,
OI0KOTTABEIa 1] JETATOTTION OTTOVOUAWY )

* Z0Bapdg CaxapodIaBATNG HE TTEPIPEPEIAKN AYYEIQKN
TédBnon | veupottdbeia.

* Oykol

* Z1TovOuAoTTGBEI

* KivnTikda mrpopAnfuara kai Parkinson

* X6vOpwaon OToug OCUVOETHOUG TWV KATW AKPWV

» AucAeIToupyia oTo KUKAOQOPIKS

» OAeBikn averrdpkeia / 'EAkN

* Agu@IKS oidnua

* MeTeyxelpnTIKEG TTANYEG

» OpBaApoAoyikéG TTABNOEIG

* Peuparoeidr apbpimida

‘H otroi0dn1ToTE GAAO TTPORANUA UYEI.
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'V Frequency A
®  Manual

® Enler

TFT Bildschirm: Haltung, Programmmodus,
Laufzeit, Stufe (Frequenz).

Start/ Stop: Gerat An/Aus, Zurlicksetzen eines
Programmes.

Programmodus: Voreingestellte Modi:

Zeit A'Y :manuelle Einstellung

e Dauer einstellbar von: 1Minute ~ 10Minuten
e Voreinstellung: 1 Minute

e Erhdéhung/Verminderung: 15 Sekunden
Frequenz A ¥ : manuelle Frequenzeinstellung
e Frequenzbereich: max. 50Hz, min. 20Hz
e Voreingestellt: 35Hz

e Erhdéhung/Verminderung: 5Hz

DIKN

TECHNOLOGY

MANUAL

TOTAL TIME
11:10

FREQUENCY
30 Hz

Set Time And Frequency
Press Start

e Geben Sie die Trainingszei und Frequenz ein
mittels A/ V.
e Dricken Sie Start.

Schalten Sie das Gerat an.
Selektieren Sie PROGRAM oder MANUAL mittels
A/V.

DIKN

TECHNOLOGY

SELECT

MANUAL

e Selektieren Sie ein PROGRAM mittels A/ V.

Upper Body Level I Total Body Level I
Upper Body Level IT Total Body Level IT
Core Level T Strenght Upper
Core Level IT Strenght Lower
Lower Body Level I Massage

Lower Body Level II Bone Strengthening

Press AV To Select Program
Press Enter

e Trainieren Sie wie auf dem TFT-Bildschirm
angegeben.

Upper Body Level I

MODE &
00 -
FREQUENCY
35Hz
TOTAL
s
RUN 30 SEC

e Drlcken Sie Start.
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DKN einfiihrung

Der DKN VIBRATIONSTRAINER ist ein vollkommen
neuartiges Trainingsgerat, das durch die
Ganzkérpervibration (Whole-Body-Vibration) viele
Vorteile fiir Gesundheit und Fitness bietet.

Verglichen mit herkdmmlichenTrainingsmethoden ist
das Vibrationstraining ungleich effektiver, wirksamer
und macht dazu noch mehr Spass!

Ein Ganzkdrpervibrationstrainer erzeugt Vibrationen, die
durch eine Platte auf den Kérper Ubertragen werden.
Das Gehirn reagiert auf die Vibrationen, indem es durch
den“automatischen Dehn-Reflex” im Muskel die
Muskelfasern aktiviert.

Mit herkdmmlichen Trainingsmethoden werden

lediglich 40-60% der Muskelfasern aktiviert, die
Ganzkérpervibration hingegen erreicht eine Aktivierung
von 100 Prozent der Muskelfasern! Diese tiefergehende
Stimulation ist besonders effektiv um Haltung und
Gleichgewicht zu verbessern.

GEHIRNTRAINING

Ja, selbst das Gehirn wird durch dieGanzkérper-
vibration trainiert. Eigentlich wird hauptséchlich das
Gehirn durch diese Art des Trainings angesprochen.
Die dem Gehirn eigene adaptive Reaktionsfahigkeit
erlaubt es ihm, sich schnell auf die vom DKN
VIBRATIONSTRAINER erzeugten Vibrationen
einzustellen.

Dieses Konditionstraining hat zahlreiche Auswirkungen
auf die Gesundheit von Gehirn und Kérper, dazu zahlen
ausgeglichene Hormonwerte und das Gleichgewicht
des endokrinen Systems, tiefer gesunder Schlaf,
geistige Klarheit und Scharfe und verminderter
mentaler, emotionaler und kérperlicher Stress.

Deshalb fiihlen Sie sich fitter, entspannter und
wacher !

Gerade mal 10 Minuten auf dem DKN
VIBRATIONSTRAINER entsprechen einem 60 Minuten
langen Konditionstraining! Sie kénnen lhren Korper
wirkungsvoll trainieren, weil der DKN
VIBRATIONSTRAINER das komplette Muskelsystem
auf einmal anspricht und nicht nur jeweils einen
einzigen Muskel.

Die Vorteile im allgemeinen

Das DKN Training steigert Ihre Fitness

e Verbrennung des Kérperfetts durch erhéhten
Stoffwechsel

e Steigerung von Gelenkigkeit, Koordination und
Beweglichkeit
Erhdhte Effektivitat von Sporttrainings
Schnellere Erholung der Muskeln nach demTraining
Trainieren Sie taglich um den Stoffwechsel
anzukurbeln

Das DKN Training kann lhre Gesundheit
verbessern.

Sanftes Training schont die Gelenke
Bedeutende Starkung der Muskelkraft

Gesunder Stoffwechsel der Nervenbahnen
Verbesserte Lymphdrainage

Hdéhere Knochendichte

Weniger Stress

Erhebliche Verminderung des Kérperfetts
Kurbelt den Stoffwechsel an

Verbessert die Blutzirkulation in alle Kérperteile
Bessere Sauerstoffverteilung in alle Gewebe
Erhoht die Nahrstoffaufnahme und deren
Verwertung in Kdérper und Gehirn

Verbesserte Beweglichkeit

Schnelle Regeneration nach anderen sportlichen
Aktivitaten

Verbessert das Gleichgewicht

Bessere sportliche Leistungen

Durch taglichen Gebrauch wird die Entgiftung des
gesamten Korpers auch von Schwermetallen
gefordert.

Das DKN Training verbessert lhr
Wohlbefinden.

Verbessert das Bindegewebe und die Haut
Reduziert Stress

Belebt den ganzen Kérper

Besseres Gleichgewicht, Synchronisierung und
Harmonie zwischen Kérper und Geist

Verbessert die Sauerstoffversorgung aller Gewebe
insbesondere des Gehirns

Verbessert die Stimmung

Bessere Libido

Besserer Sex
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Trainingsanweisung

Falls Sie langer nicht sportlich aktiv waren
und/oder potentiellen Gesundheitsrisiken
unterliegen, sollten Sie vor der Aufnahme eines
Trainings lhren Hausarzt konsultieren.

Um maximale Trainingsergebnisse mit lhrem DKN
VIBRATIONSTRAINER im Hinblick auf lhre kdrperliche
Gesundheit zu erzielen, méchten wir lhnen einige
wenige Tipps vor dem Start lhres Trainingsprogramms
geben:

Intensitat

Um maximale Ergebnisse zu erzielen, missen Sie die
fur Sie richtige Intensitat wahlen. Beginnen Sie mit
maximal 5 Minuten (300 Sekunden) am ersten Tag und
steigern Sie die Dauer um 5 Minuten pro
Trainingseinheit bis zu einer Gesamtdauer von 30
Minuten. Ruhen Sie sich jeweils eine Minute zwischen
den Ubungen aus. In der Regel braucht man 6
Trainingseinheiten um sich auf 30 Minuten Training zu
steigern. Es wird ein Training jeden zweitenTag
empfohlen.

Fettverbrennung

Die maximale Fettverbrennung geschieht bei einem
Ganzkérpertraining von 30 Minuten bis zu zweimal pro
Tag.

Sie sollten das Ganzkdrpertraining im Laufe von 2
Wochen langsam steigern, bis Sie diese
Trainingsintensitat erreichen.

Training Plan

Aufwiarmen

Bei jedem Ganzkdrpertraining beugen Sie leicht die
Knie. Dies belastet den Brust- und den Hals-
Nacken-Bereich weniger.

Der DKN VIBRATIONSTRAINER erzeugt eine sofortige
Stimulation, die Muskeln und Bénder nicht belastet.
Dies geschieht durch unbewusste Muskel-Dehn-
Reflexe, die ein Aufwarmen bewirken und
Muskelverletzungen verhindern. Trotzdem kann man,
ein leichtes Stretching sowohl vor dem Training als
auch wahrend der einminiitigen Ruhepausen
durchfiihren.

Dehnung oder Beweglichkeitstraining ist lebenswichtig
fur einen fitten und gesunden Kérper. Wenn Sie lhren
Kérper auf Beweglichkeit trainieren, verbessern Sie die
Blutzirkulation und die Sauerstoffzufuhr der Peripheren,
Gewebe so wie Haar, Haut, Nagel und Muskeln.

Falls Sie friher nie bewusst gedehnt haben, beginnen
Sie mit leichten Dehniibungen und erhéhen Sie die
Dauer mit zunehmender Beweglichkeit. Beim Training
tragen Sie bitte Schuhe mit 0,6 — 1,3 cm dicken
Gummisohlen. Trainieren Sie nie barfuss.

Trainingsplan

Entsprechend den Empfehlungen des American College
of Sports Medicine (ACSM), empfehlen wir, dass Sie lhr
Training mit der DKN-Plattform, allméahliche steigern:

1 Schrittweise Verlangerung der Ubungsdauer
(von 30 Sekunden auf 45/60 Sekunden).

2  Reduzierung der Pausen zwischen den Ubungen
(von 60 Sekunden auf 30 Sekunden bis 0
Sekunden).

3 Sekunden auf 30 Sekunden bis 0 Sekunden).

4 Beginnen Sie mit statischen Ubungen und spéter
mit dynamischen Ubungen fir eine héhere
Muskelkontraktion.

5 Fugen Sie zusatzliche Ubungen hinzu, sobald Sie
die Ubungen des Basisprogramms gelernt haben.

6 Steigern Sie die Frequenz allmahlich. Beginnen Sie
mit 20Hz und steigern Sie auf 30 und 35Hz.

7 Erhéhen Sie den Schwierigkeitsgrad der Ul:)_ungen,
indem Sie den Wiederstand erhéhen. (z.B.Ubungen
auf einem Bein durchfiihren.)

Hier einige generelle Aufbauplane:

Ziel Zeit Erholung Frequenz  Woche
Cellulitis 2 Min 1 Min 20 HZ 1
6 Min 1 Min 25 HZ 2
10 Min 2 Min 30 HZ 3
15 Min 2 Min 30 HZ 4
Bodytoning 2 Min 1 Min 35 HZ 1
4 Min 1 Min 35HZ 2
6 Min 1 Min 40 HZ 3
8 Min 2 Min 40 HZ 4
Muskelaufbau 2 Min 1 Min 45 HZ 1
4 Min 1 Min 45 HZ 2
6 Min 1 Min 45 HZ 3
8 Min 1 Min 50 HZ
Fattverbrennung 4 Min 2 Min 20HZ 1
6 Min 2 Min 25 HZ 2
8 Min 2 Min 30 HZ 3
10 Min 2 Min 35HZ 4

Abkuihlungsphase

Ein kurzes, leichtes Stretching im Anschluss an das
Training mit dem DKN VIBRATIONS-TRAINER ist
maoglich, aber nicht unbedingt notwendig.

Wir wiinschen lhnen viel Spass und Erfolg mit dem
DKN VIBRATIONSTRAINER.

Fiir Fragen kontaktieren Sie bitte Ihren DKN-
Héandler oder besuchen Sie unsere Webseite:
www.dkn-technology.ch.
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Vorsichtsmassnamen:

Sich von einer Fachperson (Arzt, Physiotherapeuten)
beraten zu lassen ist immer ratsam. Laufende
Forschungen und Studien Uber Vibrationstraining
(WBV) zeigen, dass diese Trainingsform viele positiven
Eigenschaften fir den menschlicken Kérper aufweist.
Falls irgendein der folgenden Punkten auf Sie zu trifft,
sollten Sie nicht ohne Beratung Ihres behandelnden
Arztes mit dem Vibrationstraining beginnen:

Auf keinen Fall Trainieren bei:

 Akuten Entziindungen, Infektionen und/oder Fieber

* Akuter Arthropathy oder Arthrose

+ Akuter Migrane

* Frischen (chirurgischen) Wunden

* Implantaten im Ruackgrat

+ Akuter oder chronischer Thrombose oder anderen
thrombotische Probleme

» Akuten Wibelsaulenproblemen (Spondylose) oder
Wirbelsaulenfrakturen.

« Starker Osteoporose mit BMD < 70mg/ml

* Rickenverletzungen

* Tumoren mit Metastasen im Musculoskeletal-System

» Schwindel oder Ubelkeit

 Akuter myocardial Infarktbildung

Mit der behandelnden Fachperson besprechen bei:

» Schwangerschaft

* Epilepsie

» Gallensteine, Nierensteine, Blasensteine

» Gelenk Rheumatismus und Arthrose

* Herzproblemen

* Metall- oder Chemiefasergewebeimplantate (z.B.
Schrittmacher, klnstliche Herzventiele, Gehirnim
plantate)

« Chronischen Rickenschmerzen

 Starkem Diabetes mellitus mit zusatzlicher
Gefasskrankheit

» Tumoren (ausschliessliche der Metastasen im

* Musculoskeletal-System)

» Bewegungsstérungen und Parkinson

« Chondromalacia der unteren Extremitaten,

» Osteonecrosis und Chondrosis

* Arteriellen Zirkulationsstérung

* Vendse Storungen mit Ulkus

* Lymphdédemen

* Postoperativen Wunden

« Akuter rheumatische Arthritis

Kérperlichen Beschwerden, bei denen Sie nicht
sicher sind, ob Sie diese Trainingsplattform
benutzen kénnen.
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Interessante informationen tber
Vibrationstraining (wbv).

Die Vibrationsplatte produziert eine Vibration die auf
den Kérper Ubertragen wird. Wahrend Sie auf der
Vibrationsplatte stehen, stellt sich der Kérper
automatisch auf die Vibrationein. Da wir alle der
Schwerkraft ausgesetzt sind, ist unser Kérper darauf
ausgerichtet, vertikale Erschitterungen auszugleichen.
Diese mechanische Anregung bringt die Muskeln dazu
sich aus zu dehnen und wieder zusammen zu ziehen.
Es entsteht eine Muskelkontraktion, deren Intensitat
von der gewahlten Frequenz abhangt, zwischen 30 und
50 Mal pro Sekunde. Durch die mechanische
Stimulation werden Beschleunigungskréfte erzeugt, die
auf den Korper wirken. Uber die Muskelspindel (ein
kleines Organ im Muskel) wird die Information via
zentralem Nervensystem an das Hirn geschickt, der
Muskel soll sich dehnen und zusammen ziehen. Es wird
also ein neuromuskularer Reflex ausgelost.

1. Stimulierung: Die mechanische Einwirkung auf den
Kérper, fordert die Stabilitat und Starke von Muskeln,
Sehnen und Knochen.

2. Kontraktion: Durch die Muskelbewegungen wird die
Durchblutung und Entspannung des Kérpers geférdert.
3. Information: Die Muskelsensoren leiten die
Information Uber das Riickenmark an das Zentrale
Nervensystem weiter.

4. Aktion: Die Antwort auf diese Information ist eine
automatische Kontraktion des Muskels, welche ohne
unser bewusstes Denken oder Steuern ablauft.

» Sofortige Effekte von Vibrationstraining

Da der Muskel durch regelméssiges Training optimal
stimuliert wird, bilden sich mehr Muskelnfasern. Daher
wird der Muskel leistungsfahiger, stabiler und kréftiger.
Dies ohne Uberbelastung oder Schadigung.

Ein anderer sofortiger Effekt von Vibrationstraining ist
eine Verbesserung der Blutzirkulation. Die schnelle
Kontraktion und das Entspannen der Muskeln bei 20 bis
50 mal pro Sekunde, hat einen pumpenden Effekt auf
die Blutgefasse und die Lymphen. So wird die
Durchblutung optimiert, was als angenehmes prickeln
und gesteigertes Warmeempfinden registriert wird.

» Langzeiteffekt von Vibrationstraining

Um den optimalen langfristigen Effekt zu erzeugen
bedarf es regelméassiger Anwendung. Nur wenn der
Korper langfristige Stimulation erfahrt, passen sich
Knochen, Gelenke, Bander, Muskeln u.s.w. der
gesteigerten Belastung an. Daher gilt es sanft zu
beginnen und die Trainings langfristig aufrecht zu
erhalten, um vom Langzeitnutzen némlich einer
nachhaltigen Optimierung der Kérpersysteme zu
profitieren und die Leistung zu erhdhen. Diese Fakten
wurden mehrfach in wissenschaftlichen Forschungen
nachgewiesen. Was als sicheres Zeichen gedeutet
werden kann, dass Vibrationstraining einen deutlichen
Mehrwert fiir unser Wohlbefinden bringt.

Gewinn der maximalen Starke (%)

mprofessioneller Athlet mhobby Athlet

Diese Grafik zeigt den Zuwachs an maximaler Starke
bei Profi-und Hobbyathleten. Trainiert wurde wahren 6
Wochen jeweils 2-3mal wdchentlich. Sehr interessant ist
es zu sehen, dass sich bei den Profis eine grossere
Steigerung zeigt, da sie mit einer grésseren
Grundfitness gestartet sind.

Ein weiterer wichtiger Unterschied zu herkémmlichen
Trainingsmetoden ist, dass keine zusatzlichen Gewichte
erforderlich sind, daher wird das Uberlastungs- und
Verletzungsrisiko minimiert.

Deshalb kann Vibrationstraining in jedem Alter
angewendet werden. Sowohl zum Aufbau eines
schwachen Korpers als auch zur weiteren Starkung
eines Spitzenathleten ist Vibrationstraining geeignet, da
es sicher und effizient wirkt.

Ein weiterer positiver Effekt kann es auf die
remineralisierung der Knochen haben. Durch die
Erschitterungen wird eine Kompression und
Starkung des Knochengewebes erzeugt. Die
Knochen-gebaudezellen werden aktiviert.

Die wiederholte Anregung dieses Systems, kombiniert
mit dem erhéhten Zug auf den Knochen durch die
Muskeln, fiihrt im Laufe der Zeit zu einer erhdhten
Knochen- mineraldichte. Es ist auch wahrscheinlich,
dass die verbesserte Blutzirkulation und die damit in
Verbindung stehende optimierte Nahrstoffaufnahme, zu
diesen Verbesserungen beitragt.

Eine Studie an 70
Frauen (zwischen
58-74 Jahren) hat

Hiiftknochenmasse

100% gezeigt, dass bei
0.80% 3mal
0.60% woéchentlichen
0409 P Trainings, tber 24
_— Wochen, eine
- ) Mg deutliche

) St Verbesserung der
o Knochendichte
oA eintritt. Dies
0% bedeutet eine
050% erhebliche

Verjlngung.

Nicht nur die optimierte Knochendichte tragt zur
Vermeidung von Verletzungen und Brichen bei,
sondern auch weitere Verbesserungen, die durch
Vibrationstraining erzielt werden wie z.B. erhdhte
Muskelenergie, verbesserte Haltung und
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Steuerung des Koérpers oder auch bessere
Koordinationsfahigkeit und Balance.

Plasmakonzentration nach 10min Vibrations-
training.

Bvorher 215
Wachstumshormone Mnachhe Testosteron Cortisol

Es werden vermehrt Testosteron und Wachstums-
hormone (HGH) gebildet. Diese Hormone regen die
Proteinsynthese an und helfen Muskelgewebe
aufzubauen. Sie spielen auch eine Rolle beim
Sauerstofftransport (iber das Blut. Wachstums-
hormone haben einen positiven Effekt auf praktisch alle
Zellen im Menschlichen Kérper.

Zu den Hauptfunktionen gehért die Kontrolle der
Knochenlénge, das Wachstum von weicherem
Gewebe wie der Muskulatur. Zudem regen sie die
Spaltung der Fettzellen an, was zu deren Abbau
beitragt. Die héhere Produktion von HGH flhrt auch zu
verbesserter Zellregeneration. Der ganze Korper
regeneriert und erholt sich viel schneller und ist
wieder Einsatzbereit.

Durch entspannendes und regelmassiges Training auf
der DKN Vibrationsplatte, wird auch das Stresshormon
Kortisol vermehrt abgebaut.

Fitness, Gesundheit, Wohlbefinden und Schonheit,
Anti-Ageing

Ein Uberblick tiber den Nutzen:

» 100% der Muskelfasern werden mit nur 40%

Tainingsaufwand ausgebildet

» Zunahme der Knochendichte

» Verbesserte Durchblutung und Oxidation aller
skelettartigen Gewebe

» Erhéhte Durchblutung der Muskulatur (95% der
Kapillaren erschliessen 40-60%)

» Erhdhte Produktion von Testosteron und dem
Wachstumshormon(HGH)

» Erhéhte Produktion von Endorphinen

» Verringert die Kortisolkonzentration (Stresshormon)
im Organismus (bis 30% pro Training)\

»» Erhdhte Flexibilitat

» Muskelzuwachs

» Erhdhte Muskelstarke und Leistung

» Verklrzte Regenerationszeit

» Weniger Rickenschmerzen durch Stéarkung

» Angeregte Kollagenproduktion fur Straffe Haut

» Hilfe gegen Cellulitis

» Beschleunigung von Gewichtsverlust

» Lymphtrainage

» Gezielte Fettverbrennung

» Glatter Haut

» Reduziert Milchsaurebildung in der Muskulatur

» Bewegungsradius wird verbessert

» Besseres Gleichgewichtsgefihl

» Mikro-Massagewirkung fir die Muskulatur

» Training ohne Uberbelastung von Gelenken und
Sehnen

» Hilfe bei der Figuroptimierung

» Bessere Konzentration

» Verbessert die allgemeine Kondition

» Verbessert den kérperlichen Zustand von alteren
Menschen

» Hilft im Kampf gegen Osteoporose

» Kann den Zustand von Menschen verbessern, die an
Parkinson oder Multiple Sklerose Symptomen leiden.
Immer in Zusammenarbeit mit dem behandelnden
Arzt.

» Die Tiefenmuskulatur wird gezielt aufgebaut und
Trainiert

Grossartige Ergebnisse in kurzer Zeit mit wenig
Aufwand

Darum ist vibrations training so Effektiv.
Vibrationstraining spart bis zu 80% an Zeit. Es ist
abwechslungsreich, macht Spass und ist hoch
effektiv. Es ist dusserst Benutzerfreundlich und wissen-
schaftliche Studien untermauern den Nutzen fir den
Kérper und Geist. Es werden Kérperzonen trainiert, die
Sie mit herkdémmlichen Sportarten nie erreichen. Die
Ubungen sind einfach und schonend. Nach dem
Training fhlen Sie sich nicht erschépft, sondern
angenehm belebt.

2 Kein Preis ohne Fleiss

Vibrationstraining ist nichts Passives und erfordert lhren
Einsatz. Ausserdem erfolgt durch den mechanisch
angeregten Muskelreflex eine betrachtlich héhere
Stimulierung lhrer Muskelleistung.

Vibrationstraining ist eine hervorragende Erganzung zu
samtlichen Sportarten oder Freizeitaktivitaten. Es ist
das Training der Gegenwart und der Zukunft. Modern,
flexibel, wirkungsvoll und trendy. Ihr Kérper wird auf
samtlichen Ebenen Trainiert und angeregt. Eine geniale
Change. Einfach fir Jedermann und jede Frau.

Die DKN-Technology Plattform bietet den besten Wert
auf dem Markt. Vielleicht haben Sie schon von
dreidimensionaler Schwingung gehért? Solche
Aussagen machen keinen Sinn, denn eine Vibration
findet grundséatzlich vertikal statt und eine 3D Vibration
ist physikalisch nicht mdglich. Eine solche Aussage
dient nur der Werbung und ist irrefiihrend und falsch.
Vibrationstraining ist aufgrund seiner Wirksamkeit ein
Trend. Davon mdéchten viele Billighersteller profitieren.
Es werden sogenannte ,oszillierende” (kippende oder
wankelnde) Trainingsgerate angeboten. Diese sind
sowohl billig als auch ineffizient.

Auch eine Art balancierende Bewegung entspricht nicht
dem Original Vibrationstraining. Um in den Genuss aller
wissenschaftlich erwiesenen Vorziige zu kommen,
brauchen Sie vertikale Vibration.

Anders funktionierende Maschinen sind wesentlich
einfacher zu produzieren, zu motorisieren und sind
daher preislich gunstiger. Irrefihrenderweise fiihren
Hersteller solcher Maschinen die Vorzlge von
Vibrationstraining auf, ohne die entsprechendem
Parameter zu liefern.
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I manual puede ser utilizado solamente para informacion
No se pueden hacer responsable el suministrador de faltas eventuales o de cambios eventuales en las
specificaciones técnicas.

The owner’s manual is only for customers’ reference.
The supplier can not guarantee for mistakes occurring due to translation or changes in technical
specifications of the product.

Le manuel d'utilisation ne sert que d'information au consommateur.
Le fournisseur ne peut étre tenu responsable d'éventuelles erreurs de traduction ou d'éventuelles
modifications techniques du produit.

Deze handleiding kan enkel gebruikt worden als leiddraad.
De fabrikant kan niet verantwoordelijk gehouden worden voor eventuele fouten bij de vertaling noch voor
eventuele veranderingen in de technische specificaties.

Il manuale d’uso hdi informare il consumatore.
Il fornitore sara ritenuto indenne da qualsiasi responsabilita derivante da eventuali errori di traduzione o
modifiche tecniche del prodotto.

O manual pode ser utilizado somente para informacéao.
Nao se pode responsabilizar o fornecedor por eventuais falhas ou alteracoes nas especificacoes técnicas.

Das Handbuch ist nur fiir den Kundengebrauch bestimmt. Der Lieferant libernimmt keine Garantie fiir
Ubersetzungsfehler und technische Anderungen.

Pykoeodcmeo rnoJsib3oeamersis npedHa3Haquo monbKo onsi CripasoYHbIX ueneu MmoKynamerisi.
lMocmaesuwuk He eapaHmupyem omcymcmeue owubok nepeeoda unu usMeHeHUl mexHU4YecKux
Xapakmepucmuk u3denusi.

ALL RIGHTS RESERVED. ©/TM DKN-Technology

Max load 150 kg / 330 Ibs

Base length 850 mm/33.51In

Base width 420 mm/16.51n

Total height 1400 mm /55 In

Base height 165 mm /6.5 In

Total weight 65 kg / 145 LBS

Using range 20-25-30-35-40-45-50 Hz

Operating conditions  10°C — 32.5°C
0-50% humidity

Volts 230V/50Hz (Europe)
110V/60Hz (Usa/Canada)
Class EN957-1, EN957-2, EN60335-1, EN60335-32, IEC 60601-1

www.DKN-Technology.com
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