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Vertical Vibration Therapy
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Over the years, numerous medical experiments have proved that
Whole Body Vertical Vibration Therapy achieve overall
health benefits through gravitational effects.
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Selama bertahun-tahun, pelbagai eksperimen perubatan telah membuktikan bahawa

Terapi Getaran Tegak Seluruh Badan boleh mencapai kesan kesihatan
yang menyeluruh melalui kesan graviti.
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The earliest concept of Whole Body Vibration training began in the
year 1900. A Whole Body Vibration chair was invented by Dr John
Harvey Kellogg (1852 - 1943) in the United States of America for his
patients’ treatment. However, the modern Whole Body Vertical
Vibration device was invented by the Soviet Union in the 1960s and
was used for their astronauts’ training to improve muscle strength,
bone density, endocrine disorder and etc. It is to resolve the health
issues faced by astronauts training under a zero gravity environment
for a prolonged period of time and to prolong their time spent living
in space.

Under zero gravity condition, an astronaut’s muscle will begin to
shrink and bone density of spine, hipbone and femur will deteriorate
rapidly at an average rate of 1 - 1.6% per month. If left unresolved, an
astronaut can spend living only around 300 days in space. However,
when the Soviet Union's astronaut created a record by staying in
space for 437 days through Vertical Vibration Training,
which is far longer than any American astronauts, it received
worldwide attention.

In the 1980s, the application of Whole Body Vertical Vibration had
expanded to athletes’ training. Athletes who had undergone this
training method showed significant improvement in their
performances, thus it began to be widely researched and applied.
After the 21st century, this invention has further expanded its
application to other medical fields such as medical rehabilitation,
sports medicine and etc.

‘w The Evolution of Whole Body Vertical Vibration
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Evolusi Getaran Tegak Seluruh Badan
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Konsep terawal latihan getaran seluruh badan bermula pada tahun
1900. Sebuah kerusi getaran seluruh badan dicipta oleh Dr John Harvey
Kellogg (1852 - 1943) dari Amerika Syarikat untuk kegunaan pesakitnya.
Walau bagaimanapun, peranti getaran menegak seluruh badan yang
moden telah dicipta oleh Kesatuan Soviet pada tahun 1960-an dan
digunakan untuk latihan angkasawan mereka bagi meningkatkan
kekuatan otot dan ketumpatan tulang, memperbaiki gangguan
endokrin dan lain-lain. Ini adalah untuk mengatasi isu-isu latihan
angkasawan di bawah keadaan graviti sifar bagi tempoh yang
lama dan memanjangkan jangka masa hidup mereka di angkasa.

Di bawah keadaan graviti sifar, otot angkasawan akan mula mengecut
dan kepadatan tulang belakang, tulang pinggul dan tulang paha
mereka akan merosot dengan cepat pada kadar purata bulanan
1-1.6%. Seorang angkasawan hanya boleh berada di angkasa selama
300 hari sahaja jika masalah kesihatan ini tidak dapat diselesaikan.
Walau bagaimanapun, angkasawan Kesatuan Soviet mencipta rekod
dengan berada di angkasa selama 437 hari melalui latihan getaran
tegak, jauh lebih lama berbanding angkasawan Amerika Syarikat,
dan berjaya mendapat perhatian dunia.

Penggunaan getaran tegak seluruh badan telah diperluaskan melalui
latihan atlet sukan pada tahun 1980-an. Kaedah latihan ini dikenali
sebagai latihan getaran tegak seluruh badan, atlet menjalani latihan ini
menunjukkan peningkatan yang ketara dalam prestasi mereka, lantas
dikaji dan dipraktikkan secara meluas. Selepas abad ke-21, ciptaan ini
telah berkembang melalui ke bidang perubatan lain seperti
perubatan pemulihan, perubatan sukan dan lain-lain.
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Principles of Whole Body Vertical Vibration
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Prinsip Getaran Tegak Seluruh Badan

The concept of Whole Body Vertical Vibration originated from the gravity’s influence on both human growth and movement.
Gravity works on human vertically from bottom to top, and from the external to the internal to achieve the effects of a whole
body exercise. In simpler terms, it changes the body’s muscle, bone and nervous system through the mechanism of gravity,
which further influences the endocrine and other physiological systems in order to produce various beneficial health effects.
It is the most natural, safest, most effective and fastest way to exercise.

The Vertical Vibration stimulant will drive an up and down body motion with the speed and acceleration of sine wave through
the vibration platform while not burdening the heart and lungs. It is an interval exercise that delivers vibration waves in
constant speed from head to toe, mildly stimulating every part of your body, from cells, blood vessels, muscles, nervous
system, endocrine system, bones to the organ systems of the body, achieving the effect of repetitive impact training.

The best exercise method in sports medicine is to maximise relaxation of the body, which induces contraction and stretching
of the muscle, thus promoting the body’s metabolism. This is because the more relaxed the body is the more the blood vessel
dilates; blood flow resistance tends to be the lowest and peripheral circulation tends to be the best, minimising
cardiopulmonary load. This exercise method is the safest and most effective, and maximises the exercise’s benefits on
promoting overall blood flow.
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Konsep getaran tegak seluruh badan berasal daripada pengaruh graviti pada pertumbuhan badan dan pergerakan manusia. Graviti berfungsi
pada manusia secara menegak dari bawah ke atas, dan dari luaran ke dalaman untuk mencapai kesan senaman seluruh badan. Secara
ringkasnya, ia mengubah otot, tulang dan sistem saraf badan melalui mekanisme graviti, yang seterusnya mempengaruhi sistem endokrin dan
fisiologi yang lain untuk menghasilkan pelbagai kesan yang bermanfaat untuk kesihatan. la adalah cara senaman paling
selamat, paling berkesan dan terpantas.

Perangsang getaran menegak akan memacu gerakan badan ke atas dan ke bawah dengan kelajuan dan pecutan gelombang sinus melalui
platform getaran namun tidak meningkatkan beban pada jantung dan paru-paru. la adalah satu latihan berkala yang menyampaikan
gelombang getaran dalam kelajuan berterusan dari kepala ke kaki dan merangsang setiap bahagian badan anda dengan lembut, bermula
daripada sel-sel, saluran-saluran darah, otot-otot, sistem saraf, sistem endokrin, tulang-tulang kepada sistem-sistem organ badan untuk
mencapai kesan latihan berimpak yang berulang-ulang.

Kaedah senaman terbaik dalam perubatan sukan adalah untuk memaksimumkan relaksasi badan yang boleh mendorong penguncupan dan
peregangan otot badan, seterusnya meningkatkan metabolisme tubuh. Ini kerana apabila badan berada dalam keadaan rehat, pembuluh
darah akan juga mengembang dengan lebih banyak; rintangan aliran darah dalam keadaan yang paling rendah dan peredaran periferal
semakin baik lalu mengurangkan beban kardiopulmoner. Kaedah latihan ini adalah yang paling selamat dan paling berkesan serta
memaksimumkan manfaat senaman dalam merangsang aliran darah secara keseluruhan.



Safety Instructions of Whole Body Vertical Vibration Training
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PROHIBITED USERS
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Pengguna terlarang

Pregnant women and women who are trying to
conceive and a month after delivery, patients who
have not recovered from hernia, fractures or wounds,
individuals who require worry-free recuperation, and
children below the age of 6.
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Wanita hamil dan wanita yang cuba untuk hamil dan sebulan
selepas bersalin, pesakit yang belum sembuh dari hernia,

patah tulang atau luka, individu yang memerlukan
pemulihan tanpa kebimbangan dan kanak-kanak yang

di bawah umur 6 tahun.
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Individuals who are
suited for LOW-SPEED

VIBRATION
SREEEHE

Individu yang bersesuaian dengan
getaran berkelajuan rendah

Arahan Keselamatan Latihan Getaran Tegak Seluruh Badan

Individual with
SPINAL INJURY,
OSTEOPOROSIS
EHEZIE. BERRE

Individu dengan kecederaan tulang
belakang & osteoporosis

Individual with
HERNIATED DISC
HREBREE

Individu dengan cakera hernia

Women during menstruation, those
who can undergo rehabilitation and
walking exercise as advised by medical
professionals, and individuals with the
following physical conditions: those
with artificial organs in the body, severe
brain and cardiovascular diseases,
having recovered from spinal injury,
stroke, arthritis, aged and weak.
However, for those who have just
started, please start with a low
speed setting that one is most
comfortable with.
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Wanita dalam tempoh haid, mereka yang
boleh menjalani pemulihan dan berjalan
kaki seperti yang dinasihatkan oleh doktor,
dan juga individu dengan keadaan fizikal
seperti berikut: mereka yang mempunyai
organ tiruan dalam badan, penyakit otak
dan penyakit kardiovaskular, yang memulih
daripada kecederaan tulang belakang,
strok, arthritis, berumur dan lemah. Walau
bagaimanapun, bagi mereka yang baru
sahaja memulakan latihan, sila mulakan
dengan kelajuan rendah yang paling selesa.

Do not stand straight or sit directly
onto the vibration device. Stand with
body slightly tilted to the front and
hold the table or chair with the hands,
and start with low speed or at one's
most  comfortable  speed  level.
Alternatively, adopt a slight squat
position, or sit on a chair with feet
on the vibration device to carry out
lower body vibration training.
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Jangan berdiri tegak atau duduk di atas
peranti getaran. Miringkan sedikit badan
ke bahagian depan dan pegang meja
atau kerusi dengan tangan, serta jalani
latihan dengan kelajuan rendah atau
tahap  kelajuan yang paling selesa.
Boleh juga mengamalkan kedudukan
sedikit mencangkung, atau duduk di kerusi
sambil meletakkan kaki di atas peranti
getaran untuk menjalani latihan getaran
bagi bahagian bawah badan.

Do not stand straight or sit directly
on the vibration device. Stand on
the vibration device with hands
holding onto a table or chair, and
lean the body towards the table or
chair, at the most comfortable speed.
This will not only avoid pressure
on the nerves imposed by the bulging
disc, but also relaxes and alleviates
discomfort on the lower back too.
Those who have recovered can adopt
a slight squat position and carry out
training at a low speed.
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Jangan berdiri tegak atau duduk di
atas peranti getaran. Sebaliknya berdiri
di atas peranti getaran dengan tangan
sambil memegang meja atau kerusi, dan
bersandar badan di atas meja atau kerusi,
pada kelajuan yang paling selesa. Ini
bukan sahaja mengelakkan cakera yang
menonjol  menekan pada saraf-saraf,
tetapi melegakan bahagian bawah badan
dan mengurangkan ketidakselesaan.
Bagi mereka yang telah pulih, boleh
mencangkung sedikit dan menjalankan
latihan pada kelajuan yang rendah.



Whole Body Vertical Vibration Training Guide
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Kaedah Kecergasan Getaran Tegak Seluruh Badan
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Before Training
2EaE

Sebelum Getaran |

88305388

Drink 200-300ml warm water.

This  will dilute the blood’s
concentration; reduce blood
flow resistance and blood
pressure.

aI5ciE200~300mlRBEBTIK |
AIREMEE , BEEMRED
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Minum 200-300ml air suam terlebih
dahulu. Ini akan mencairkan kepekatan

darah, mengurangkan rintangan aliran
darah dan tekanan darah.

Timing of training: Use 1 hour before or after meals

Speed of vibration: For best effects, use at individual’s
most comfortable speed

Duration of training: 15 minutes each time for the first
week, 30 minutes each time from the second week
onwards. Best exercise frequency is at least 2 times
daily, morning and evening.

v Individuals who want to lose weight
A EEREREE  Individu yang ingin menurunkan berat badan
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30 minit setiap kali
Sekurang-kurangnya
dua kali sehari,
pada waktu pagi
dan petang
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Use 1 hour after meals, do not eat or drink anything other than warm water within 2 hours after training.
For a better skin firming effect, drink non-GMO sugar-free warm soy milk. For those with low blood sugar,

a glass of warm soy milk will help if feeling hungry after training.
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Gunakan 1 jam selepas makan, jangan makan atau minum apa-apa selain air suam dalam masa 2 jam selepas penggunaan.
Minum susu soya suam tanpa GMO dan bebas gula untuk kesan penganjalan kulit yang lebih baik. Bagi mereka yang
mengalam paras gula darah yang rendah, segelas susu soya suam dapat membantu mengatasi rasa lapar selepas getaran.

30 minutes each time
At least twice a day,
morning and evening

After Training
e

Selepas Getaran |

Drink 200-300m| warm water.
This will promote metabolism
and replenish the loss of fluids
during vibration.

BE200~300ml.i&RIK.
REFRAHRBRESE
TREHIKS

Minum 200-300ml air suam sekali lagi.
Ini akan meningkatkan metabolisme

dan mengembalikan kandungan air
yang hilang semasa getaran.

Masa getaran: Gunakan 1 jam sebelum atau selepas makan
Kelajuan getaran: Untuk kesan terbaik, gunakan pada kelajuan
yang paling selesa bagi individu

Masa getaran: 15 minit setiap kali pada minggu pertama, 30 minit setiap
kali dari minggu kedua dan seterusnya. Kekerapan yang terbaik adalah
sekurang-kurangnya 2 kali sehari, pada waktu pagi dan petang.

Y Individuals who want to gain weight
BigEE

Individu yang ingin menambahkan berat badan

Have a meal following a 5 minutes rest after training will
help you become stronger physically month after month.
RERNBHISHE , LEICIRAE , S RREREt.

Pengambilan makanan selepas berehat selama 5 minit selepas
getaran akan membantu kekuatan fizikal anda bulan demi bulan.



Possible Reactions during Whole Body Vertical Vibration
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Tindak Balas yang Dijangkakan semasa Getaran Tegak Seluruh Badan

ITCHINESS % «ecataLan SORENESS & KerRENGSAAN

Itching sensation at some parts of the body during Joints, waist, neck, back, hands or muscle soreness
vibration training is due to the acceleration of during vibration training is mostly due to
circulation in the body. This itching sensation which is accumulated fatigue over time or long term stress
from the inner body will cease with continuous use. causing the body to tighten up. This condition
EEEDE , SRPTAERRNGEE , SHAKM oo proved through coninuous whole body
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Kegatalan pada sesetengah bahagian badan semasa E@Eﬁi% H %??%%H#%EE%%%HLEEEQEE
latihan getaran adalah disebabkan oleh peningkatan p%ﬁmg?g@.ﬂ,&%%ﬁﬁ HERENERE , K
peredaran dalam badan. Kegatalan seperti ini adalah TS EIESER.

daripada bahagian dalaman badan yang akan beransur

K i, pi leh lak
hilang selégs bengoin T e erengsaan pada sendi, pinggang, leher, belakang, tangan

atau otot semasa latihan getaran kebanyakannya
disebabkan oleh keletihan yang terkumpul atau tekanan
jangka panjang yang menyebabkan ketegangan badan.
Keadaan ini boleh diperbaiki dengan latihan getaran
badan yang berterusan.

NUMBNESS /i KEKEBASAN PAIN J& KESAKITAN

Blood flow will accelerate during vibration training. During vibration training, one may feel pain on
The continuous impact of the blood when certain body parts. This is due to long-term
encountering an obstructed area will bring a sense of accumulation of fatigue. This condition is more
numbness, which is a good sign. If the obstruction is noticable for those who do not exercise regularly,
not cleared, congestion will occur over time causing but continuous vertical vibration training will
pain.  With  continuous  vibration  training, gradually enhance the body’s circulation, and this
the condition will improve. condition will eventually go away.
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Aliran darah akan meningkat semasa latihan getaran. Kesan

darah yang berterusan semasa melalui bahagian badan Sesetengah bahagian badan akan mengalami kesakitan
yang terhalang ini akan mengakibatkan kekebasan namun ia semasa latihan getaran. Ini adalah kerana keletihan telah
merupakan petanda yang baik. Jika halangan ini tidak terkumpul dalam badan untuk jangka masa yang lama.
disingkirkan, ia akan menyebabkan kesesakan dan akhirnya Keadaan ini lebih ketara bagi mereka yang tidak kerap
menyebabkan kesakitan. Namun selagi anda meneruskan bersenam, tetapi latihan getaran menegak yang berterusan
latihan getaran, ia akan memperbaiki dan melegakan akan meningkatkan peredaran badan secara beransur-ansur
keadaan tersebut. dan keadaan ini akhirnya akan hilang.



Whole Body Vertical Vibration Training
(Passive Rope Skipping Exercise)
VS

QiGong
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} Senaman Getaran Tegak Seluruh Badan
(Senaman Lompat Tali Yang Pasif) Berbanding QiGong
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Whole Body Vertical Vibration training is highly-efficient and covers areas from hairs to toes; nothing stays still, which is unattainable by ordinary exercises. Whole Body Vertical
Vibration training produces a harmonious resonance frequency at around 5-13Hz, similar to the ones produced by QiGong, WaiTanGong, and ChanDouGong (ancient Chinese
exercises). A research from the National Science Council with the title "There is Indeed Scientific Basis for WaiTanGong" has finally found the answer by looking for the “flow of Qi"
of WaiTanGong through digital imaging technology. The research concluded that blood flow can be enhanced through vibration waves produced by WaiTanGong, and illnesses will
be reduced naturally once the blood flow is smooth. The scientific principle of WaiTanGong's capability to eliminate illnesses and improve health is that the whole body will vibrate
and show a resonance phenomenon after the WaiTanGong produces the “Qi”, which is when the body vibrates at its own natural frequency and it can be as high as 5.6Hz
(5.6 times per second). The body will eliminate illnesses and become healthy naturally because when in a relaxed state, blood flow resistance is reduced, blood flow is smooth,
the cells in each body part are activated, each organ functions well, heart load is reduced, and heart rate is well regulated.

The notion that WaiTanGong is commonly known as an exercise of health and happiness has its scienctific and medical justifications. The vibration exercise of WaiTanGong has
unique effects on blood circulation, which other exercises cannot rival.

Every microscopical part of the body will be vibrating under the effect of the vibration. This eases the dilation of blood vessels and blood flow will accelerate naturally, which in turn
improves microcirculation. This is entirely different from the ordinary exercise that causes muscle stiffness and impulsive impact. Normal organ function is dependent on how smooth
the blood supply is. The human body, from hair to toe and from viscera to the skin, is formed by various kinds of cells, which is dependent on blood transportation for required
nourishment and oxygen. The flow rate and volume of blood directly affect one’s health; the quicker the blood flow and the higher the blood volume, the more oxygen and nutrient
supply to the cells. As a result, the cells will be more active and organs will be healthier. One may even develop rosy skin complexion and become dexterous, with a healthy
appearance. Hence, promoting blood circulation to supply sufficient oxygen and nutrients to the whole body to ensure normal organ function is the basic requirement and
principle in health improvement.

From another point of view, every inch of the body muscle is vibrating during vibration, even the facial muscle. The spine will vibrate front and back in a wave-like motion. Every
section of the body is involved in the lateral exercise. The front and back vibration of the entire spine exerts a massaging effect on the viscera, and the body gradually heats up
and perspires. This kind of perspiration is due to the effect of vibration of each body part, which is different from the perspiration caused by muscle stiffness and forceful exertion.
Therefore, you will feel a sense of well-being, your pores open up, and your body will be at ease after the preparatory vibration training. The mystery of vibration is insightful. From
the research “There is Indeed Scientific Basis for WaiTanGong”, it shows similarities between the theory of WaiTanGong and Whole Body Vertical Vibration training.
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Senaman getaran tegak seluruh badan adalah sangat cekap dan meliputi kawasan
dari rambut hingga kaki, semuanya bergetar, sesuatu yang tidak boleh dicapai
dengan latihan senaman biasa. Latihan getaran tegak seluruh badan menghasilkan
frekuensi resonans yang harmoni di sekitar 5-13Hz, serupa dengan yang dihasilkan
oleh Qigong, WaiTanGong dan ChanDouGong (latihan senaman Cina purba). Satu
penyelidikan daripada Majlis Sains Negara dengan tajuk "Terdapat Asas Saintifik
bagi WaiTanGong" yang akhirnya telah menemui jawapan dengan mencari "aliran
Qi" daripada WaiTanGong melalui teknologi pengimejan digital. Penyelidikan
menyimpulkan bahawa aliran darah boleh dipertingkatkan melalui gelombang
getaran yang dihasilkan oleh WaiTanGong, dan penyakit-penyakit akan berkurang
secara semula jadi apabila aliran darah menjadi lancar. Prinsip saintifik keupayaan
WaiTanGong untuk menghapuskan penyakit dan meningkatkan kesihatan adalah
apabila seluruh badan bergetar dan fenomena resonans berlaku selepas
WaiTanGong menghasilkan "Qi", di mana badan akan bergetar pada frekuensi
semula jadi dan boleh mencapai setinggi 5.6Hz (5.6 kali sesaat). Badan akan
menghapuskan penyakit dan menjadi sihat secara semula jadi kerana keseluruhan
tubuh badan berada dalam keadaan terehat, rintangan aliran darah dikurangkan,
aliran darah menjadi lancar, sel-sel dalam setiap bahagian badan diaktitkan, setiap
organ berfungsi dengan baik, bebanan jantung direndahkan dan kadar jantung
dikawal selia dengan baik.

Tanggapan bahawa WaiTanGong biasanya dikenali sebagai senaman untuk kesihatan
dan kebahagiaan mempunyai justifikasi saintifik dan perubatannya. Senaman getaran
WaiTanGong mempunyai kesan unik pada peredaran darah yang tidak dapat disaingi
oleh senaman-senaman yang lain.

Setiap bahagian mikroskopi akan bergetar di bawah kesan getaran. Ini akan
memudahkan pengembangan pembuluh darah dan aliran darah akan dipercepatkan
secara semula jadi dan seterusnya meningkatkan peredaran mikro. Ini adalah
berbeza daripada senaman biasa yang menyebabkan ketegangan otot dan kesan
impulsif. Fungsi organ yang normal bergantung kepada kelancaran bekalan darah.
Badan manusia dari rambut ke hujung kaki dan dari visera ke kulit, terbentuk
daripada pelbagai jenis sel yang bergantung kepada pengangkutan darah untuk
penyuburan dan oksigen yang diperlukan.Kadar aliran dan jumlah darah akan
mempengaruhi kesihatan seseorang secara langsung, semakin cepat darah mengalir
dan tinggi jumlah darah, maka lebih banyaklah bekalan oksigen dan nutrien.
Kesannya, ia menjadikan sel-sel lebih aktif dan organ-organ lebih sihat. Seseorang
itu juga mampu memiliki kulit yang kemerah-merahan yang cantik dan menjadi
lincah dan pantas bertindak, dengan penampilan yang sihat. Oleh itu, rangsangan
peredaran darah untuk membekalkan oksigen dan nutrien ke seluruh badan untuk
memastikan organ-organ berfungsi dengan normal merupakan keperluan dan
prinsip asas dalam peningkatan kesihatan.

Dari sudut pandangan lain, setiap inci otot badan akan bergetar semasa getaran,
termasuklah otot muka. Tulang belakang akan bergetar ke depan dan ke belakang
dalam gerakan mirip gelombang. Setiap bahagian badan terlibat dalam senaman
lateral. Getaran tulang belakang ke depan dan ke belakang memberikan kesan
mengurut pada visera dan badan menjadi hangat dan berpeluh secara beransur-
ansur. Perpeluhan jenis ini disebabkan oleh kesan getaran pada setiap bahagian
badan, berbeza dengan perpeluhan yang disebabkan oleh ketegangan otot dan
penggunaan tenaga. Maka dengan itu, anda akan berasa lebih sihat, liang pori anda
akan terbuka, setiap bahagian badan juga anda akan berasa selesa selepas latihan
getaran. Misteri getaran adalah sangat mendalam. Menurut penyelidikan, “Terdapat
Asas Saintifik bagi WaiTanGong”, kita ketahui bahawa ada persamaan di antara
WaiTanGong dan teori latihan getaran tegak seluruh badan.



Whole Body Vertical Vibration Training
VS
Exercise Regime for Visceral Improvement

S EEEDIKRVS. ERARBELES

Senaman Getaran Tegak Seluruh Badan

Berbanding Regimen Senaman untuk Menyihatkan Visera

- Reprinted from Kai-Qiang Huang, Visceral Revolution -

“It Is Better to Go for a Walk than Training, It Is Better to Vibrate
than Walking”, “vibration” is one of the traditional training
methods of the Chinese. Due to the fact that modern people are
experiencing greater pressure in their life and work, health care
professionals recommend daily vertical vibration to eliminate body
and mental fatigue, improve visceral vitality and to boost health.
The body capillaries will be rejuvenated and blood circulation will
be smoother due to body vibration. This can stave off issues like
headache, poor digestive system, constipation, and muscle ache,
and even improve immunity. ChanDouGong is not an intense
exercise but a mild and comfortable exercise, which is not
restricted by time, space and age.

Everyone knows that one need to move in order to be alive and
exercise is an activity beneficial to health. But there are people
who could not exercise persistently even if they are determined.
There are also people who do various physical exercises but
could not get any curative effect. All these are due to human
idleness, which hinders people from getting sufficient appropriate
exercise.
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- Dicetak semula daripada Kai-Qiang Huang, Revolusi Visera —

“la Lebih Baik Berjalan Daripada Berlatih, la Lebih Baik Bergetar Daripada
Berjalan”, "getaran” adalah salah satu kaedah latihan tradisional orang
Cina. Disebabkan warga moden mengalami tekanan yang lebih besar
dalam  kehidupan dan pekerjaan mereka, pakar-pakar kesihatan
mengesyorkan getaran tegak setiap hari untuk menghapuskan keletihan
badan dan mental, meningkatkan kecergasan visera dan meningkatkan
kesihatan. Kapilari-kapilari badan akan terasa bertenaga dan peredaran
darah akan menjadi lebih lancar disebabkan oleh getaran badan. Ini dapat
membantu menghindari masalah seperti sakit kepala, penghadaman yang
lemah, sembelit, sakit otot dan meningkatkan imuniti. ChanDouGong
bukanlah latihan yang keras malah ringan dan selesa, dan tidak dihadkan
oleh masa, ruang dan umur.

Semua ketahui bahawa seseorang perlu bergerak untuk hidup dan
senaman adalah satu aktiviti yang memberi manfaat kepada kesihatan.
Namun, terdapat juga mereka yang tidak dapat melakukan senaman
secara tetap walaupun mereka bersemangat. Ada juga yang melakukan
pelbagai senaman fizikal dan masih tiada kesan penyembuhan. Semua ini
disebabkan oleh kemalasan manusia itu sendiri yang menghalang mereka
daripada mendapatkan senaman yang sesuai dan mencukupi.



Exercise regime for visceral improvement is simple and easy, and it is a health care method that can prevent and treat
illnesses. However, the guiding principle is to not over exercise, overstrain the muscles and overexert you. The best
exercise regime is to appropriately vibrate each organ so that the meridians can be smooth, and blood and "Qi"
can circulate throughout the body.

Most people think that one needs to pant and perspire profusely in order to experience better results. The fact that the
body will be exhausted due to overexertion if the exercise is too intense, which is counterproductive. The body
will need a lot of rest and food to compensate, making it vulnerable to injuries due to ageing factor. The visceral
arrangement is actually acclimatised for exercise. Humans are acclimatised for upright walking, running and jumping
and that is why viscera are arranged upright, making it possible for energy to reach the viscera.

Visceral improving vertical vibration training regime emphasises on aerobic, mild and persistent exercise, which is
to exercise for 30 minutes continuously each time, while maintaining a rosy complexion, perspiring but without
being out of breath. Complementing the exercise with stretching exercises can give the limbs and spine a good stretch
to open up the body's circulation. This will enhance metabolism and eliminate toxins from the cells, and
achieve the effect of visceral recuperation.

Visceral improving exercise method is similar to Whole Body Vertical Vibration training promoted in many foreign
countries. Both achieve body building and health care effects through vibration from the bottom to top.
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Rejimen senaman untuk penambahbaikan visera adalah ringkas dan mudah, dan ia merupakan kaedah penjagaan kesihatan yang
boleh mengelak dan merawat penyakit. Namun, prinsip bimbingan adalah supaya anda tidak bersenam secara berlebihan, tidak
membebankan otot-otot dan tidak terlebih menggunakan tenaga. Rejimen senaman yang paling baik adalah untuk menggetarkan
setiap organ dengan betul agar dapat melancar peredaran darah dan "Qi" tubuh badan.

Kebanyakan orang menganggap bahawa seseorang perlu mencungap dan berpeluh agar dapat menikmati manfaat yang lebih baik.
Hakikatnya, tubuh akan menjadi letih kerana terlebih menggunakan tenaga sekiranya senaman terlalu intensif menjadikannya tidak
produktif. Badan akan memerlukan rehat yang cukup dan makanan untuk pulih semula, menyebabkan badan kita mudah cedera akibat
penuaan. Sebenarnya, pengaturan visera bersesuaian untuk senaman. Manusia dicipta khas untuk berjalan menegak, berlari
dan melompat, dan itulah sebabnya visera disusun secara menegak untuk membolehkan tenaga untuk mencapai visera.

Rejim senaman getaran menegak yang boleh mencergaskan visera adalah senaman aerobik, ringan dan berterusan, iaitu senaman
selama 30 minit secara berterusan setiap kali dan mengekalkan muka yang kemerah-merahan dan berpeluh tetapi tanpa mencungap.
Melengkapkan senaman dengan senaman regangan membolehkan anggota-anggota badan dan tulang belakang meregang untuk
melancarkan peredaran darah. Ini akan meningkatkan metabolisme dan menghapuskan toksin dalam sel-sel dan mencapai kesan
pemulihan visera.

Kaedah latihan penambahbaikan visera adalah sama seperti senaman getaran tegak seluruh badan yang diperkenalkan di negara-
negara asing. Kedua-duanya boleh mencapai manfaat membina badan dan penjagaan kesihatan melalui getaran dari bawah ke atas.



Q&A For Whole Body Vertical Vibration
cHEHEFNS D

Soal Jawab untuk Getaran Tegak Seluruh Badan

ARE THERE ANY SIDE EFFECTS?
ﬁ,\“ mu ﬂzﬁﬁ ? Adakah terdapat sebarang kesan sampingan?

There are no side effects. Vibration is the safest health-preserving exercise. Due to individual differences, some
may experience numbness, drowsiness, dizziness, fatigue, itchiness, aches, shoulder stiffness, increased
frequency in passing gas and increased bowel movement after using the vibration device. These symptoms are
normal, and will improve after a week of continuous use. If the symptom(s) do not go away after a week, then
there may be a certain underlying illness and a health examination may be required.

EEMRIER. R —TERTSEERNER. AANERER  SEAGFEREDRESELSHE
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BEEA—BE , LESEEIELEL. IR BRELERFEN  BEEENBRRESE
FUfES B EREEE,

Tiada kesan sampingan. Getaran adalah senaman yang paling selamat dan menyihatkan. Disebabkan oleh perbezaan individu,
sesetengah orang akan mengalami kekebasan badan, mengantuk, pening, keletihan, kegatalan, keperitan, kekakuan bahu, serta
pembuangan angin yang kerap dan pergerakan usus selepas menggunakan peranti getaran. Simptom-simptom ini adalah normal
dan akan hilang jika anda menggunakannya selama seminggu. Jika simptom-simptom tersebut masih lagi berterusan
selepas seminggu, maka anda mungkin mempunyai penyakit tertentu dan perlu menjalani pemeriksaan fizikal.

WHAT IS THE RECOMMENDED DURATION OF USE IN A DAY?
@fﬂl«\)\ﬁﬁﬁ %EE’\J H%:r FEﬂ 7 Berapa lamakah is boleh digunakan setiap hari?

Usage time is dependent on the user’s goal and body condition. For general health, use once in the
morning and once in the evening, 15 minutes each time. To strengthen the body, use once in the morning
and once in the evening, 30 minutes each time. To tone up, use 3-4 times daily, 30 minutes each time.
Usage may be repeated after 1 hour of rest after each session, 15-30 minutes each time. Frequency may
be increased gradually once the body has adapted, and to obtain the best results, the frequency needs
to be within the body’s acceptable limits.

RECEEENBNRSRRRCREEARRE. BERE  SRERLK , SR15DHE | BSEE
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Tempoh penggunaan bergantung kepada matlamat dan kondisi badan pengguna. Gunakan 2 kali sehari pada waktu pagi dan
petang untuk penjagaan kesihatan umum, 15 minit sekali. Bagi mereka yang ingin menguatkan badan, gunakan 2 kali sehari pada
waktu pagi dan petang, 30 minit sekali. Bagi mereka yang ingin menegapkan otot-otot badan, gunakan 3-4 kali sehari,
30 minit setiap kali. Getaran boleh diulangi selepas berehat selama 1 jam selepas setiap getaran, 15-30 minit setiap kali.
Tingkatkan frekuensi getaran harian secara beransur-ansur setelah badan dapat menyesuaikan diri dengannya dan ia perlu
berada di dalam had yang boleh diterima oleh badan untuk memperoleh hasil yang terbaik.

CAN STROKE PATIENTS USE IT?
EF' ,u\%__”o{{im l]% 7 Bolehkah ia digunakan oleh pesakit strok?

Yes, it can. There are many successful cases where stroke patients experience speedy
recovery in physical functions by utilising vertical vibration. In other words, vertical
vibration is great for stroke patients. They may hold on to the edge of a bed, furniture
and etc. for support. Frequent use will exert more health promoting benefits.

PEBEZTLUERN. RETRABREERESEHEIIGEMMNE SEKEE
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la boleh digunakan oleh pesakit strok. Terdapat banyak kes-kes di mana pesakit-pesakit strok berjaya
mengalami pemulihan yang cepat dalam fungsi badan mereka dengan menggunakan getaran tegak.
Dengan kata lain, getaran tegak adalah baik untuk pesakit strok. Mereka boleh memegang tepi katil,
perabot dan sebagainya untuk sokongan. la akan membantu meningkatkan kesihatan jika digunakan
secara kerap.

HOW SHOULD THE DEVICE BE MAINTAINED?
%fﬁ‘ﬁﬂ 'fﬁ”%% ? Bagaimana untuk menjaga peranti tersebut?

Limit it to indoor use and avoid places with high moisture. Please handle with care when
moving the device, avoid dropping or collision to prevent damage to the device. Do not
wipe the vibration device with volatile oil, alcohols and etc. as it might damage the
device’s surface. No special maintenance is required.

RREAER  WERFIAAKSKRENMYS  OERREERENE , B
BEREOER  BREERIER, IR2ERERR. BESYREBHAESE
AR SERKRE/NE  FERATEERN  BRiiE  HEEFEIMRE.

Hadkan penggunaannya di dalam tempat terteduh dan elakkan tempat-tempat yang lembap.
Sila kendalikan dengan berhati-hati apabila memindahkan peranti ini; elakkan daripada terjatuh dan
terlanggar untuk mengelakkan kerosakan. Jangan lap peranti getaran dengan minyak mudah meruap,
alkohol dan sebagainya kerana ia akan merosakkan permukaan produk. Peranti tidak memerlukan
penyelenggaraan khas.

HOW TO SELECT SPEED LEVEL?
ER%SZ ;'-;ZD {j % ? Bagaimana untuk memilih tahap kelajuan?

Please start from a low speed when using the vibration machine; speed may be
increased once the body has warmed up or once acclimatised. It works best on user’s
most comfortable speed level.

ERRBMBEIBRMR  SRISNSVAREBEMPER , LIERAEEARTEN
RERE , HARBRYT.

Sila mulakan dari kelajuan rendah apabila menggunakan peranti getaran; tingkatkan kelajuan apabila

badan telah panas atau menyesuaikan diri. la berfungsi paling baik apabila tahap kelajuan bersesuaian

dengan pengguna.
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vertical impact
Kesan Tegak SEBENAR

WO

HEALTH PRESERVING
VIBRATION

EREERD

Getaran untuk Mengekalkan Kesihatan

Vibration health care is so easy

EBRETFER

Penjagaan kesihatan melalui getaran adalah amat mudah

There is no easier exercise than vibration; one would
only need to stand or sit to eliminate illnesses and regain
health without perspiring. Suitable for the whole family.

RELENENEZRFNER T , (REERAFTHE
HAE  FAATRXS ST URRESESRE
RERIMER  REASRA—BHANES.

Tiada latihan yang lebih mudah berbanding getaran; anda hanya
perlu berdiri atau duduk untuk menghilangkan penyakit dan

memperoleh semula kesihatan tanpa berpeluh. Sesuai untuk
seisi keluarga.




@ Warm reminder: Intensity at user’s most comfortable speed level gives the best effect

B /NVERE - ERRENEAABRRSFROREIRRT

Peringatan mesra: Intensiti pada tahap kelajuan yang paling selesa bagi pengguna memberi hasil terbaik
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reps each time
B|IR10-157E18

Maintain each movement for 3-5 seconds (4 continuous movements as 1 rep)
B—EFHEBL3~ 58 (MEEEENEA—EEE)

Kekalkan setiap gerakan selama 3-5 saat (4 gerakan berterusan sebagai 1 ulangan)

10-15 ulangan
setiap kali

Steps: Stand with feet shoulder-width apart, relax the body and take a deep breath
and at the same time, open up palms and stretch arms backwards, and exhale
slowly. While exhaling, slowly raise your arms, then slowly lower your arms.

TEENEBERE  SRRNRRAFRNER , SFETHERER , 1R
HEFEFEIESE  REFGEFEENRT.

Langkah-langkah: Jarakkan kaki selebar bahu, rehatkan badan dan tarik nafas panjang dan
pada masa yang sama, buka telapak tangan dan regangkan lengan ke belakang, kemudian
hembuskan nafas perlahan-lahan. Hembuskan nafas sambil lunjurkan lengan ke atas.
Kemudian turunkan lengan.

e Stretches and relaxes body muscle tissue

R R A F2 S RE AL PY

Meregangkan dan merehatkan otot badan

e Strengthens respiratory system and body muscle

RIFR R AR S IR

Menguatkan sistem pernafasan dan menegapkan otot badan

* Promotes overall general health

RELSSRHKERE

Meningkatkan kesihatan am

* Enhances vitality
RFEFEE D

Meningkatkan kecergasan

Steps: Stand with feet shoulder-width apart; bend elbows upward to form a 90°
angle. Stretch out the upper arms to the sides while taking a deep breath and
engage abs. Exhale and slowly raise up the arms at the same time. Lastly, drop
and hold arms straight out to the sides.

P EREBRE  FHOLEHMI0E  RFRIEMRENRE  €F0
MARERFE  TRNEFEFRESE  REEFAMEAFREETT.

Langkah-langkah: Jarakkan kaki selebar bahu, bengkokkan siku ke atas untuk membentuk
sudut 90°. Regangkan lengan ke tepi sambil menarik nafas panjang dan kemutkan abdomen.
Hembus nafas dan regangkan lengan ke atas pada masa yang sama. Akhir sekali, alihkan
lengan secara mendatar di tepi.

e Trains arm muscle and tones arms
BRFENA  BEEFBELRIE

Melatih otot lengan dan memejalkan lengan

¢ Helps in relaxing muscle stiffness around the neck and shoulder area
LN ENEECTINSEER
Membantu melegakan kekejangan otot pada leher dan bahu

® Helps in reducing strain around the neck, shoulder and upper back
BEREERER LS BAE

Membantu merawat kesakitan pada leher, bahu dan bahagian atas belakang

¢ Relieves tired shoulder and neck, improves sleep quality

FFERTRY  BEINE
Melegakan bahu dan leher yang letih, memperbaiki kualiti tidur

WHOLE BOD
VIBRATION
EBEY

GETARAN
SELURUH BADAN

Chest Stretching
Vibration

B En ®

Getaran Regangan
BELCE]

Neck and
Shoulder
Relaxation

LD R ®

Merehatkan
Leher dan Bahu
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ARMS
VIBRATION
FEEE
GETARAN
LENGAN

Standing Shoulder Squeeze

EFEM
Regangan Bahu Berdiri

reps each time
B/IR10-157F18

10-15 ulangan
setiap kali

Steps: Stand with feet shoulder-width apart. Relax the body
and take a deep breath and at the same time, clasp hands
behind the lower back. Gradually stretch the hands backward,
relax and exhale slowly.

S ENNEERE  SERRRFROEE  EFESR
TR, fERIgEEES , SRR E.

Langkah-langkah: Jarakkan kaki selebar bahu. Rehatkan badan dan tarik
nafas panjang dan pada masa yang sama, genggam tangan di belakang
badan. Regangkan tangan secara perlahan-lahan ke belakang, rehatkan
badan dan hembuskan nafas perlahan-lahan.

@@ Warm reminder: Intensity at user’s most comfortable speed level gives the best effect
ERLNVER - ERBEUEAARBRFRNBELRRT

Peringatan mesra: Intensiti pada tahap kelajuan yang paling selesa bagi pengguna memberi hasil terbaik

Hands Clasping
gFxzi
Mengenggam Tangan

10-15

reps each time

B/)X10-15fE1R

10-15 ulangan
setiap kali

Steps: Stand with feet shoulder-width apart. Clasp hands in front
of the chest, inhale slowly and thrust the chest forward and
contract the lower abdomen. Pull hands in opposite directions
and exhale slowly at the same time.

TR ENRERETE  EFNERMANRKEERS .
RGNS . EFRmARRAREEE .

Langkah-langkah: Jarakkan kaki anda selebar bahu. Genggamkan tangan
di hadapan dada sambil tarik nafas perlahan-lahan dan lunjurkan dada
ke depan serta kemutkan bahagian bawah abdomen. Tarik tangan ke
arah yang bertentangan dan hembuskan nafas perlahan-lahan pada
masa yang sama.

Kneeling with Support
ife B 32 15

Melutut dengan Sokongan

Put a towel, pad or yoga mat
underneath the knees to

alleviate pressure

BRERAHNEN. KPP
RERENREES

Letakkan tuala, pad atau tikar yoga untuk
mengurangkan tekanan pada lutut

5-10

minutes each time

HIR5-105 8

5-10 minit
setiap kali

Steps: Kneel down on the floor; place hands shoulder-width
apart on the device for support. Relax the neck and shoulders,
and lower down the head with arms straight.

L ERRISOE  EFTERKEE L BENEHTE
MK FEEREREEMH,
Langkah-langkah: Berlutut di lantai dan letakkan tangan pada peranti

untuk sokongan. Rehatkan leher dan bahu, kemudian rendahkan
bahagian kepala. Luruskan lengan.

e Stretches arm muscles, relaxes neck, shoulder
and back muscle groups

RREFEIR  BEBEEREABILEF
Meregangkan otot lengan, melegakan leher, bahu
dan kumpulan otot belakang

e Trains chest and back muscles

HRIRPOEREATS ERALPY
Melatihkan otot-otot dada dan bahagian belakang

¢ Maintains tension of respiratory muscle
S ITIR RGN PAE GRS
Mengekalkan ketegangan otot respiratori

* Promotes metabolism

RESESRER

Meningkatkan metabolisma

e Firms arms and belly; alleviates shoulder discomfort

FFEREAE , RRFEREPRF
Memejalkan lengan dan perut, mengurangkan
ketidakselesaan bahu

* Relaxes body muscles
WEFESINA
Menenangkan otot-otot badan

e Strengthens abdominal and back muscles
BREFENREENS

Menguatkan otot perut dan belakang

¢ Increases muscle strength and skin elasticity

HRFHAN D ER LA 3

Meningkatkan kekuatan otot dan ketegangan kulit

* Relaxes and eliminates neck and shoulder
soreness and discomfort
WERGIA , FERBEAERR
Melegakan dan menghilangkan kesakitan dan
ketidakselesaan leher dan bahu



& Warm reminder: Intensity at user’s most comfortable speed level gives the best effect
BRLNEE  ERREUEAAREBRFRNOBRELRETF

Peringatan mesra: Intensiti pada tahap kelajuan yang paling selesa bagi pengguna memberi hasil terbaik

LOWER BACK
AND HIPS
T e

BAHAGIAN BAWAH
BELAKANG DAN

Lower Back Relaxation

METE
Melegakan Bahagian Bawah Belakang

For extra support, hold on
to table, chair or wall

EFIHRR. BaiBEFREE
Untuk sokongan, letakkan tangan
pada meja, kerusi atau dinding

15

minutes each time

BR15iE

15 minit
setiap kali

Steps: Stand on the device with feet shoulder-width apart. Bend upper body forward,
hold on to the back of a chair with both hands and relax with legs straightened.

TH ENEBRENTREE  SRERNES  EFREFENE  ERITE.

Langkah-langkah: Jarakkan kaki selebar bahu. Bengkokkan badan ke hadapan, pegang
pada belakang kerusi dengan kedua-dua tangan dan bertenang. Luruskan kaki.

PINGGUL

Hips Lifts

’E
Mengangkat Pinggul

N

15

minutes each time Contract anus and lift hips around

once every 10 seconds

MEALRBOS10M LR
Kemut dubur dan angkat pinggul setiap 10 saat

BR15iE

15 minit
setiap kali

Steps: Stand on the device with feet shoulder-width apart. Slightly bend the upper
body, place hands in front of the chest or hold on to wall, table or chair for support;
relax and inhale slowly. Exhale slowly while contracting the anus and hips. Repeat.

SB: CHNEBRBEYRES  EXEHE  EFERNAIEFRBE.
gilﬁg%ﬁﬁﬁﬂ  BENZENRBEERE. SIIXENREEELS |
N1EIR.

Langkah-langkah: Jarakkan kaki selebar bahu. Bengkokkan bahagian atas badan sedikit,
genggamkan tangan di depan dada atau bersandar pada dinding, meja atau kerusi untuk
sokongan, rehatkan badan dan tarik nafas perlahan-lahan. Lepaskan nafas dengan
perlahan-lahan sambil mengemut dubur dan pinggul. Ulangi langkah.

Firms thigh and hip muscles
BEAHREREEARALPY
Menegapkan otot-otot paha dan pinggul

* Relaxes and alleviates back aches and discomfort
HWZEREBYRBEASE

Melegakan dan meringankan kesakitan dan ketidakselesaan belakang badan

e Stimulates inner thigh muscles, increases muscle tension

RUBABRA BRI AAR  BFINARD

Merangsang otot-otot paha dalaman, meningkatkan ketegangan otot-otot

® Helps train and strengthen the urethral sphincters

BHEHlR i RERBNA , BFANS

Membantu melatih dan meningkatkan kekuatan sphincters urethral

* Firms leg and hip muscles; sculpts a perfect body shape
SRERERERERS AL | RS EEHAR

Memejalkan kaki dan otot pinggul; membentuk bentuk tubuh yang sempurna

* Anal contraction and hips lifts helps improve muscle strength
BAHEALIRE , LOBREF
Kemutan dubur dan mengangkat pinggul membantu meningkatkan
kekuatan otot-otot

14
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CALVES
AND WAIST
/)\JiE R FE

BETIS DAN
PINGGANG

ERL/NVER - ERBEUEARBRFRNBRELRRT

Leg Soothing

AT 42 BB
Melegakan Kaki

15

minutes each time
B|R1554E

15 minit
setiap kali

Steps: Sit on a chair and relax, place feet on the device. Alternatively,
you may sit or lie on the floor and place calves on the device.

B WESBLERTLE EHNERDE , SBMIME
ERVNBERE L2,
Langkah-langkah: Duduk di atas kerusi dan rehatkan badan, letakkan kaki pada

peranti getaran. Atau anda boleh duduk atau berbaring di atas lantai dan
lletakkan betis pada peranti getaran.

@ Warm reminder: Intensity at user’s most comfortable speed level gives the best effect

Peringatan mesra: Intensiti pada tahap kelajuan yang paling selesa bagi pengguna memberi hasil terbaik

Adjust the duration
based on individual

capacity

KESEENRE
REESR

Laraskan masa getaran
berdasarkan kapasiti
individu

Planking

F iRz 8
Planking

Recommended duration is 5 minutes;
kneel down to rest in between repetitions
EREERSEASHHE

AR R IR R B R EN

Masa getaran yang disyorkan adalah 5 minit,
boleh berlutut untuk berehat di antara ulangan

(2]

(=

Put a towel, pad or yoga

mat underneath the elbows

to alleviate pressure when
placing elbows on the device
FRERTIHRED, WBEPR
R AEF A EES

Letakkan tuala, pad atau tikar

yoga untuk mengurangkan
tekanan pada siku

Steps: Place elbows flat on the device; upper arms and platform will be at a 90° angle. Support the body with tiptoes
and form a straight line from head to heels. Contract the lower abdomen and hips. Switch position of the arms and
legs and repeat. Adjust planking time based on individual capacity.

B FHTRRHE  FEEAEEI0E , BRNRIESRE—BH , N\ EHNE  BBRE , Z5FH5E
BIRES , (KESEHRAEIERE.

Langkah-langkah: Letakkan siku secara rata pada peranti; bahagian atas dan permukaan lengan pada 90°. Sokong badan dengan
menjengketkan hujung kaki dan membentuk garis lurus dari kepala ke tumit. Kempiskan bahagian bawah abdomen dan pinggul.

Kemudian tukar posisi lengan dan kaki, ulangi. Sesuaikan waktu planking berdasarkan keupayaan individu.

¢ Relaxes leg muscles, boosts peripheral circulation
BURRBERANLEY |, {RERBER
Merehatkan otot kaki, meningkatkan fungsi peredaran periferal
* Soothes leg swelling and discomfort
AT 4R HREPIF B8 % A8 Rk
Melegakan bengkak kaki dan ketidakselesaan
¢ Improves body metabolic rate

1R 2 B3R

Meningkatkan kadar metabolisme badan

Trains arm muscle and core muscle

IR B AR O BB

Melatih otot lengan dan otot teras

Tones whole body muscles; sculpts a slender waistline

FEBDUNARIE | SRR

Memejalkan otot setiap bahagian badan, membentuk ukuran pinggang kecil

Reverse planking helps to train the core muscles to maintain body'’s stability

REFHRIEEMRARZONE , ERFSEEEYE

Planking secara terbalik boleh melatih otot-otot teras untuk membantu kestabilan badan



BRLNVEE  ERREUEAAREBRFRNOBRELREF

@ Warm reminder: Intensity at user’s most comfortable speed level gives the best effect

Peringatan mesra: Intensiti pada tahap kelajuan yang paling selesa bagi pengguna memberi hasil terbaik

Pressing QingMing Acupoint
Efd LN
Menekan Titik Akupuntur QingMing

15

minutes each time

BIR159
15 minit
setiap kali

Steps: Hold forehead with hands; gently press
acupoint tissue around the eyes with thumbs.

S8 - FIOERE. KIBIERZIREREE A,

Langkah-langkah: Pegang dahi dengan tangan, tekan tisu
titik akupuntur di sekeliling mata secara perlahan-lahan
dengan ibu jari.

Hands Holding the Chin (Teeth Clicking)

FHTE(WNE)
Tangan Memegang Gagu (Berlaga Gigi)

minutes each time
|IR158E

15 minit
setiap kali

Steps: Sit on a chair and place feet on the device;
hold chin with both hands.

T MHEWERKE £ EFRETE.

Langkah-langkah: Duduk di atas kerusi dan letakkan kaki
pada peranti, pegang dagu dengan kedua-dua tangan.

&

Acupoint Massage
RENL
Urutan Titik Akupuntur

15

minutes each time

BIR159
15 minit
setiap kali

Steps: Sit on a chair and place feet on the device,
gently massage temples with thumbs.

SR MHENERKE £, BIRERABR.

Langkah-langkah: Duduk di atas kerusi dan letakkan kaki
pada peranti, urutkan bahagian pelipis dengan lembut
dengan ibu jari.

FACIAL
VIBRATION

GETARAN

=IE=E)

MUKA

¢ Relieves pressure on the eye muscles

SRR AR 2 032 A PO 4B A R 0

Melegakan tekanan pada otot-otot mata

Soothes eye fatigue and eye soreness

AP 4R AR BRI 55 BRI Rk

Melegakan keletihan mata dan kerengsaan mata

Regulates eye muscles, maintains normal eye function

AEERERAL AR , HERFIERHEE

Mengawalselia otot-otot mata, mengekalkan fungsi mata normal

¢ Teeth clicking through vibration stimulates the
jaw and strengthens teeth and gum
BREENEETRM T ST ERE
Gigi yang berlaga melalui getaran akan merangsang rahang
dan mencapai kesan yang menguatkan gigi dan gusi

e Firms facial muscle, maintains smoothness and
elasticity of the skin
REBENA | EFHELEEE
Menganjalkan otot muka, mengekalkan kelicinan
dan keanjalan kulit

® Relaxes facial and cerebral pressure

HUFRIRERE A AR E S

Merehatkan tekanan muka dan serebral

* Improves headache
ARFNERABAEE A
Melegakan sakit kepala
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vertical impact
Kesan Tegak SEBENAR

XX
AV AV
I

y STRETCHING
VIBRATION

R FE 131 B 2 8

Getaran untuk Regangan

|

Stretch Your Muscles, Live Longer
fR—Y , SE+F

Regangkan Otot-otot, Panjangkan Umur

Stretching is one of the health preserving methods unanimously recommended
by health care professionals globally. Stretching does not only limber the body,
but it also promotes and preserves health. It is highly beneficial to health for
muscles and bones remain nimble.

As the saying goes “it is difficult to have a long life with rigid old muscles”, and
from it we learn how important stretching is to humans.

[HIff | BhERKERNEELESTEZ—. AHBRMIRSR , FEE
SHESERR , FREIETFR , BRERREEE  REHBEE .
HARRRIARAEE.
fBeEaR © [EEKRE , SmiR] | BHIALAEAHARNERY.

Regangan adalah salah satu kaedah penjagaan kesihatan yang disyorkan secara sebulat suara
oleh para professional kesihatan di seluruh dunia. Regangan bukan sahaja melembutkan
badan, tetapi juga melegakan badan, meningkatkan dan memelihara kesihatan. la sangat
bermanfaat kepada kesihatan manusia asalkan otot dan tulang berada dalam keadaan cergas.

Daripada kata pepatah "sukar bagi anda untuk hidup panjang dengan otot-otot yang
merosot”, kita dapat mengetahui betapa pentingnya regangan kepada manusia.



@ Warm reminder: Intensity at user’s most comfortable speed level gives the best effect
BL/MERE  ERABELEAARRESFRORELRRIT HAND
Peringatan mesra: Intensiti pada tahap kelajuan yang paling selesa bagi pengguna memberi hasil terbaik STRETCHES

SFEBHI AR
'@
ay g
—_—
i
(1]
* Relaxes the body muscle, eliminates fatigue

Stretch 3-5 seconds per movement for 5 minutes MRS S | B R
B—EEBREL3-SWIFESDE Menenangkan otot badan, mengatasi keletihan

[ ] REGANGAN
{ ! TANGAN
| Steps: Stand with feet shoulder-width apart; lift arms horizontally to the sides.
| While taking a deep breath, slowly lift arms upward. Exhale slowly and clasp
|" palms.
—— e

o B ENRERE  EFFE , RFROER , EFEEEESRMR
Hizmf , ZE2E1nE | $eRNEFRE.

! e
1&
— -
. Langkah-langkah: Jarakkan kaki selebar bahu. Angkat kedua tangan dan lunjurkan ke sisi.
Sambil mengambil nafas panjang, angkat lengan perlahan-lahan ke atas berhampiran telinga.
Kemudian hembuskan nafas perlahan-lahan dan pegang tangan yang diangkat.
Arms Vibration
and Stretching
B 4 s
e Stretches the arm muscle FEEBAH .
HERFEIA Regangan
(2]

Meregangkan otot lengan Getaran Lengan

e Alleviates the neck and shoulder soreness

FFER AR R

Melegakan kesakitan leher dan bahu

Lakukan regangan 3-5 saat untuk setiap pergerakan selama 5 minit

Steps: Stand with feet shoulder-width apart; lift arms horizontally to the front.
With palm facing to the front, pull right fingers downward with left hand.
Switch sides and repeat.

T ENRERE  €FARFR , EFAEEFFERTE , FEUOH
CIVEIEE S =N
Langkah-langkah: Jarakkan kaki selebar bahu. Angkat kedua tangan dan lunjurkan ke depan.

Dengan telapak menghadap ke depan, tarik jari kanan ke bawah dengan tangan kiri.
Tukar sisi dan ulangi.

Wrist Vibration
and Stretching

srenns )

Regangan
N Getaran Pergelangan
REFHREAFEMEHES Tangan

Regangkan sendi-sendi pergelangan tangan dan telapak tangan

e Stretches the joints of the wrist and palm

* Relaxes the arm muscles

AT E LA

Melegakan otot-otot lengan

Stretch 5-10 seconds per movement for 5 minutes
B—@{FHELS- 107 FFES o8

Lakukan regangan 5-10 saat untuk setiap pergerakan selama 5 minit
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@ Warm reminder: Intensity at user’s most comfortable speed level gives the best effect
HAND BROVNVERE  EARELNEABRRETFRORENRRT
STRETCHES Peringatan mesra: Intensiti pada tahap kelajuan yang paling selesa bagi pengguna memberi hasil terbaik

F BRI AR ®
REGANGAN

RANEAN Triceps Stretch
FERMDNA
Regangan Triseps

Cross-body Arm Vibration and Stretching
FERE A

Regangan Getaran Lengan Bersilang

Stretch 10 seconds
per movement for
5 minutes

S—EFHE

Stretch 10 seconds
per movement for
5 minutes

S—EEERE
10D FFES D iE

Regangan 10 saat
bagi setiap pergerakan

10545 D i

Regangan 10 saat
bagi setiap pergerakan

selama 5 minit selama 5 minit ) )
Steps: Stand feet shoulder-width apart. With arms extended overhead, bend left elbow and reach Steps: Stand with feet shoulder-width apart. Lift and straighten the right arm to the left, with lower
your right hand overhead and grasp just below your left elbow. Gently pull your left elbow down body remaining still, bend the left elbow to hook the right arm. Switch sides and repeat.

andronardyourhead, Switch sides and repest. 5B CHRARS , ATAANTREE , FESEHTE , AENSHOE  BRE,
S0 ENEERR  AFRRAEFNERTH  AFUECFNAGER iR, Langkah-langkah: Jarakkan kaki selebar bahu. Angkat dan luruskan lengan kanan ke kiri, bahagian bawah badan

Langkah-langkah: Jarakkan kaki selebar bahu. Angkat tinggi lengan kiri dan bengkokkan siku, pegang siku kiri dalam keadaan tegak, bengkok siku kiri ke lengan kanan. Tukar sisi dan ulangi.
dengan tangan kanan dan halakan ke kanan. Tukar sisi dan ulangi. Angkat dan luruskan lengan kanan ke kiri,
tetapkan bahagian bawah badan, bengkokkan siku kiri untuk memegang lengan kanan. Tukar sisi dan ulangi.

e Stretches arm muscles, boosts body metabolism
HEFEIA , RASEAHER e Stretches arms and back muscles

Meregangkan otot lengan HEFERTIHMNA
Regangkan lengan dan otot belakang
° Relfxes arm to armpit muscles * Relieves tight shoulder muscles
MEFEERTMENRE RS B L Y 4
Melegakan otot dari lengan ke ketiak Meré;kan o/t\ot-‘otot bahu yang tegang

e Firms and sculpts arms * Relieves soreness and enhances mobility of the shoulder
ZEFENR , SHNRRE EREREERRE  RABEESN
Menegang dan membentuk lengan Melegakan kerengsaan dan meningkatkan pergerakan bahu

19



@ Warm reminder: Intensity at user’s most comfortable speed level gives the best effect
BRL/MVEERE - ERABELEAABRRRSFRORENRRIT

Peringatan mesra: Intensiti pada tahap kelajuan yang paling selesa bagi pengguna memberi hasil terbaik

Stretch 3-5 seconds per movement for 5 minutes
B—EFBRL3-SIFESDE

Lakukan regangan 3-5 saat untuk setiap pergerakan selama 5 minit

Steps: Lift head slightly by extending the neck upwards to form a 15-20° angle.
Relax the shoulders and stand on the device. Slowly roll the shoulders forward,
up, back and down, in clockwise direction.

BB - ERA15~20E A , EEE LR, BEMRLIREE L LUBE
Bl BEERl. [E. AEREMERUERERTHET.
Langkah-langkah: Donggakkan kepala sedikit dengan melanjutkan leher untuk membentuk

sudut 15-20°. Rehatkan bahu dan berdiri di atas peranti. Perlahan-lahan gulung bahu ke
hadapan, ke atas, ke belakang dan ke bawah mengikut arah jam.

e Trains neck and shoulder muscles, enhances muscle tension

BIRGAE ASNILEE | BT RABRD

Melatih otot-otot bahu dan leher, meningkatkan kekuatan otot

e Stretches muscle of the neck and respiratory tract to promote smooth airway
R RSEERERIFIRIELE |, (BT REIES

Meregangkan otot-otot di leher dan saluran pernafasan untuk saluran udara yang mantap

® Relaxes tired neck and shoulder, relieves stiffness and pain
of the neck and shoulder

WERERS  FEEEEEER

Melegakan leher dan bahu letih, melegakan kekakuan dan kesakitan di leher dan bahu

Steps: Lift head slightly by extending the neck upwards to form a 15-20° angle.
Relax the shoulders and stand with feet shoulder-width apart. Relax the body, take
a deep breath slowly, clasp hands behind the back and extend shoulders backward
gradually. Bend forward and extend clasped hands as far as possible,
stretching the legs, and exhale slowly.

SRR : BERIA15~20E R , SESEETM Likh , EMRERE , SEMRIEBIERIT
;&glﬁﬂ%é %ﬁ?&’é?ﬁ&i& , FERIBEEM  EFREPBSEMBIEMS , SR
T8 , B8R,

Langkah-langkah: Dongakkan kepala sedikit untuk membentuk sudut 15-20° dan biarkan leher
dilanjutkan ke atas. Jarakkan kaki selebar bahu. Sementara merehatkan badan, tarik nafas
mendalam secara perlahan-lahan, letakkan tangan di belakang dan lanjutkan badan secara
beransur-ansur. Lanjutkan tangan ke belakang dan bongkokkan  badan sebanyak
mungkin, luruskan kaki, dan hembuskan nafas secara perlahan-lahan.

e Trains back muscles
SRIRES BRALPY AR AESR D

Melatih otot-otot bahagian belakang

e Stretches shoulder, waist and back muscles
fRREERESNA
Meregangkan otot-otot bahu, pinggang dan bahagian belakang
o Alleviates back pain and discomfort

AR MR R A R B Rk

Mengurangkan sakit dan ketidakselesaan belakang badan

SHOULDER
AND NECK
STRETCHES

BEBRE

REGANGAN BAHU
DAN LEHER

Shoulder Circles

[ &R = B o

Menggulung
Bahu

Back
Stretching

B R ®

Regangan
Belakang Badan
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@ Warm reminder: Intensity at user’s most comfortable speed level gives the best effect
ERL/NVEEE - ERBEUEAARBRFRNBRELRRTF

Peringatan mesra: Intensiti pada tahap kelajuan yang paling selesa bagi pengguna memberi hasil terbaik

WAIST AND
BACK
STRETCHES

B R ® ®

REGANGAN
PINGGANG

DAN BELAKANG

21

Back Arches
s

7~

Lengkungan Belakang Badan

Put a towel, pad or
yoga mat underneath
the knees to

alleviate pressure

RERRATIHALEM.
R NI AR
BRENTEED
Letakkan tuala, pad atau
tikar yoga untuk
mengurangkan tekanan
pada lutut

Stretch 3-5 seconds
per movement for
5 minutes

E—EFEREQ

3-SERFES D iE

Lakukan regangan 3-5 saat
untuk setiap pergerakan
selama 5 minit

Steps: Kneel down on all fours on the device. Gently lower the
back towards the ground while inhaling with limbs remaining still.
Arch the back upwards as much as possible, relax and exhale
slowly.

S - ERRYSCKE  EFEEHREEEE  RENFERS
%g%ﬁ%%}ﬁﬁﬁ*iﬂ , HEPEER EEAHE , 588
NiEf=lie=N

Langkah-langkah: Berlutut pada peranti; letakkan tangan pada peranti
getaran. Tekankan bahagian bawah badan secara perlahan-lahan sambil
menarik nafas, dengan anggota badan yang tidak bergerak.
Lengkungkan belakang badan ke atas seberapa banyak yang mungkin,
rehatkan badan dan hembuskan nafas secara perlahan-lahan.

Arm Cross Stretching Behind the Back
EFRIRM
Regangan Tangan Melintang Bahagian Belakang

Stretch 3-5 seconds
per movement for
5 minutes

E—8{FREQ
3-SEFHES 8
Lakukan regangan 3-5 saat

untuk setiap pergerakan
selama 5 minit

Steps: Reach right arm straight up, then bend elbow and let hand
fall behind your head. Move left arm behind the back and bend
the arm, letting the back of your left hand rest against the right
shoulder blade. Reach to grab right fingertips with the left
hand pulling into opposite directions. Repeat on the other side.

P8R aFsERRY8M , EFERTS . FHEMm, mF
REERE  ARBEEF , BifE.

Langkah-langkah: Angkatkan lengan kanan dan bengkokkannya ke
belakang, bengkokkan siku kiri ke atas. Genggam tangan di belakang,
tarik dan gerakkan tangan ke arah yang bertentangan sebanyak mungkin.
Tukar sisi dan ulangi.

Waist Stretching

P ) 1
Regangan Pinggang

Put a towel, pad or
yoga mat underneath
the knees to
alleviate pressure

BEER AT,
ey S ir

BENTEESD
Letakkan tuala, pad atau
tikar yoga untuk
mengurangkan tekanan
pada lutut

Stretch 3-5 seconds
per movement for
5 minutes

E—EFERREG
3-SEIEES B

Lakukan regangan 3-5 saat
untuk setiap pergerakan
selama 5 minit

Steps: Kneel down on all fours on the device. With the lower
body remaining still, stretch the side of waist gently to the left
leading with the head. Switch sides and repeat.

TR EWMRIRKE  EFEEKREEIE , THERE
g, ERHEESAEKERLRTES  BiRE.
Langkah-langkah: Berlutut pada peranti; letakkan tangan ke peranti

getaran, dengan bahagian badan bawah yang tidak bergerak. Regangkan
sisi pinggang ke kiri secara perlahan-lahan. Ulangi dengan belah lain.

* Relaxes waist and back muscle, alleviates lower back pain
MARIESIR , ERESER
Melegakan otot-otot pinggang dan bahagian belakang badan,
mengurangkan kesakitan belakang bahagian bawah

* Firms arms, legs and hips

XEFERBRBRIK
Menegapkan lengan, kaki dan pinggul

® Achieves omnidirectional vibration effect
ET2HMUNESDHR

Mencapai kesan getaran semua arah

e Stretches arms, neck and shoulder muscles, firms arms

HFRFEREEIRN  REFERE
Meregangkan otot-otot lengan, leher dan bahu,
menegangkan lengan

¢ Trains the triceps; alleviates shoulder, neck and back pain
BMPL=F , BEREER TR
Melatih trisep; meredakan sakit bahu, leher dan belakang

¢ Relieves muscle strain effectively

BERIEENARE

Melegakan ketegangan otot dengan berkesan

e Stretches the side waist muscle; firms the waist

RRARNEA , REEESIK
Meregangkan otot sisi pinggang; menegapkan pinggang

* |mproves neck and shoulder soreness and discomfort

EREERBERTE

Meredakan kesakitan dan ketidakselesaan leher dan bahu

¢ Soothes arm and leg muscles

SFEFERBBENA

Melegakan otot lengan dan kaki



Warm reminder: Intensity at user’s most comfortable speed level gives the best effect
BELNRER - 6 ISR E LUE A B R AT IR M R R R & WAIST
STRETCHES

Peringatan mesra: Intensiti pada tahap kelajuan yang paling selesa bagi pengguna memberi hasil terbaik

Stretch 3-5 seconds per movement for 5 minutes

B BFEBREQ3-SHIFESDE

Lakukan regangan 3-5 saat untuk setiap pergerakan selama 5 minit

Steps: Stand with feet shoulder-width apart, clasp hands in front of the chest, with
the lower body remaining still. Take a deep breath, keep the abdominal muscles
tight and rotate the upper body to the right in 2 stages.

T EMRERE  EFTNRWNE . FESRERE  RFRNEERD
ARImERN R | EEBAK.

Langkah-langkah: Jarakkan kaki selebar bahu, genggam tangan di depan dada. Semasa
mengambil nafas yang mendalam, kempiskan abdomen dan pusingkan bahagian atas badan
ke kanan dalam 2 tahap dengan bahagian bawah badan tidak bergerak.

e Stretches the side waist muscles

2R 2 7 R B EB RO AL Y
Meregangkan otot sisi pinggang

e Firms the abdominal muscle groups such as abdominal oblique muscle

SEER NS EIE

Menegapkan kumpulan otot abdomen seperti otot sisi abdomen

® Sculpts the waist
EBRRARIR
Melangsingkan pinggang
e Alleviates arm, shoulder and neck soreness

FEFEREERE

Meredakan kesakitan lengan, bahu dan leher

* Itis important to remember that lower body has to remain still to stretch
both sides of the side waist muscles to its full range
TR THSRERFTH , AR HREIMAIERA

Penting untuk mengingati bahawa bahagian bawah badan harus tidak bergerak untuk
meregangkan kedua-dua belah otot sisi pinggang sepenuhnya

Steps: Stand with feet shoulder-width apart; lift the arms horizontally
to the side. Slowly bend the waist to the left; stretch as much as
possible with right arm over the head. Switch sides and repeat.

T ENEERE  EFAMARTRTE | BERERAIZHMIES
REMRE , BRE.

Langkah-langkah: Jarakkan kaki selebar bahu; angkat tangan secara mendatar
di sisi. Bengkokkan pinggang ke kiri secara perlahan; regangkan sebanyak
mungkin. Alih ke sebelah yang lain dan ulangi.

e Stretches and firms the side waist muscle groups sculpts the waistline

R REEAIN A  EHES

Meregangkan dan menegangkan kumpulan otot sisi pinggang
* Relaxes the waist and lower back muscles

YRR AR EE TSR AR AN Y S 4

Melegakan otot-otot pinggang dan bahagian bawah belakang

* Maintains a healthy back

ERFIER R
Mengekalkan bahagian belakang badan yang sihat

PE BB 1B )R

REGANGAN
PINGGANG

Body Rotation
Stretching

W o

Regangan
Pusingan Badan

Side Waist
Stretching

BE o

Regangan
Sisi Pinggang

22



BiE BT 168 = o

REGANGAN
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by Side Step

Gk
Langkah Sisi

Stretch 3-5 seconds
per movement for
5 minutes

S—#FHREY
3-SHMFES D E
Lakukan regangan 3-5 saat

untuk setiap pergerakan
selama 5 minit

Steps: Put left foot on the platform and bend knees at around
90°; place hands on thigh, slightly tilt body to the front, keep
the abdominal muscles tight, straighten and extend your right
leg out to the right. Switch sides and repeat.

S CWEMOEERKE  EFRAEARLE SR
HIfE , BEEBMER , AW AARIREESR , BiRE.

Langkah-langkah: Letakkan kaki kiri di permukaannya dan bengkokkan
lutut kira-kira 90°; letakkan tangan di atas paha, condongkan badan
sedikit ke bahagian depan, kempiskan perut, luruskan dan lunjurkan
kaki kanan ke kanan. Alih ke sebelah lain dan ulangi.

@ Warm reminder: Intensity at user’s most comfortable speed level gives the best effect
LEG ERL/NVEEE  ERBENEAARBRFRNBELRRTF
STRETCHES

Peringatan mesra: Intensiti pada tahap kelajuan yang paling selesa bagi pengguna memberi hasil terbaik

Heel Hook
iR & B 2
Cangkuk Tumit

Stretch 3-5 seconds
per movement for
5 minutes

S—#FHREY
3-SHMFEIS D E
Lakukan regangan 3-5 saat

untuk setiap pergerakan
selama 5 minit

Steps: Stand next to the device, slightly bend the right leg;
straighten the left leg to the front and hook the heel on the
platform. Bend the body forward, straighten the back, and
hold onto thighs. Switch sides and repeat.

SR U REERIE  ANHNE , EWNFRERIHE  WIRY
HENREE  SEAIY , BT EFRELRE5RE.

Langkah-langkah: Berdiri di sisi peranti, bengkokkan kaki kanan sedikit,
luruskan kaki kiri ke depan dan cangkukkan tumit pada peranti.
Bengkokkan tubuh ke bahagian depan, luruskan belakang, dan tangan
memegang kaki. Alih ke sebelah lain dan ulangi.

Waist Stretching

P 1
Regangan Pinggang

Stretch 3-5 seconds
per movement for
5 minutes

S—#FHREY
3-SHEEIS D E
Lakukan regangan 3-5 saat

untuk setiap pergerakan
selama 5 minit

Steps: Sit on the device, with the soles of your feet together,
knees bent out to sides. Hold onto your feet, engage abs, and
slowly lower body towards feet as far as possible while pressing
knees toward the floor. Hold for 3-5 seconds before relaxing.
Repeat this movement continuously.

S ATREEE  ERWENE , EWRERMAITE ,
BEEBIEE , X BEERRIE , BEMAIHRRE3-SWEREE
FHESEHEIL—EE,

Langkah-langkah: Duduk di atas peranti, bengkokkan lutut dan biarkan
tapak kaki bersemuka. Tekankan kaki ke bawah seberapa banyak yang
mungkin. Kempiskan abdomen, condongkan bahagian atas badan ke
hadapan untuk 3-5 saat sebelum berehat. Ulangi senaman ini secara
berterusan.

e Stretches leg muscles

R R BB AR ALY

Meregangkan otot kaki

e Firms inner leg muscle groups
SRIRBRAD A WAL BE
Menegapkan kumpulan otot kaki dalaman
® Firms the thighs

BRHRARR
Menegapkan paha

o Stretches the posterior leg muscle

{60 2 B R 452 R A B

Meregangkan otot kaki posterior

* A very good movement for post-workout leg stretch
RIEE ST RIRAIEFEIFAOENE
Satu gerakan yang sangat baik untuk meregangkan
kaki selepas senaman

e Treats the lower back and posterior leg muscle effectively
AIEFAE T 5 BB R BRAZ AL
Merawat bahagian bawah belakang dan otot kaki posterior
secara berkesan

e Stretches inner leg muscle groups and back muscle groups

{eR R BR P P WK AL B¥ T2 75 BB AN EF

Meregangkan kumpulan otot kaki dalaman dan otot belakang badan

* Firms leg, hip and abdomen
REIRE R SRR
Menegapkan kaki, pinggul dan perut
o Alleviates back pain

RREE I EER

Meredakan kesakitan belakang



@ Warm reminder: Intensity at user’s most comfortable speed level gives the best effect

BRL/MVEERE - ERABELEAABRRRSFRORENRRIT

Peringatan mesra: Intensiti pada tahap kelajuan yang paling selesa bagi pengguna memberi hasil terbaik

Stretch 5-10 seconds per movement for 5 minutes
B—EFHEHNS-10FESHiE

Lakukan regangan 5-10 saat untuk setiap pergerakan selama 5 minit

Steps: Put right foot onto the platform; bend right knee to form a 90° angle.
Extend left leg behind, slightly bend and tiptoe on the floor. With the upper
body remaining straight, engage abs. Lean upper body forward, place hands
on right knee, push and straighten to extend the left leg backward. Switch
sides and repeat.

T ANEHMREENRKE  ENERFSMEMARE , FSRFE
B, IE5NE . EBMHPeE , EFRECR  ENERKREE  BiRE.

Langkah-langkah: Letakkan kaki kanan pada peranti; bengkokkan lutut kanan kira-kira 90°.
Letakkan kaki kiri di belakang, bengkokkan lutut kiri sedikit dan jengketkan kaki di lantai.
Dengan bahagian atas badan yang kekal lurus, kempiskan abdomen. Condongkan
bahagian atas badan sedikit ke depan, letakkan tangan di atas lutut kanan, tolak dan
luruskan kaki kiri ke belakang. Alih ke sebelah lain dan ulangi.

e Stretches leg muscle
{ER R AR AN PY

Meregangkan otot kaki

¢ Firms leg and hip muscle groups

85 R AR EBEARE AR ALY

Menegapkan kumpulan otot kaki dan otot pinggul

* Firms leg and hip muscle groups, sculpts leg and hips

KRR, BIE , SUERBEE
Menegapkan kumpulan otot kaki dan pinggul, melangsingkan kaki dan pinggul

*

RIMEENR  SRE[RE , RS RIEEDEANA

Lean the body forward while straightening the leg behind to fully stretch the posterior leg muscle

LEG
STRETCHES

BiE BT 158

REGANGAN
KAKI

Forward Leg
Stretching

A1 1) B 38 1 2 o

Regangan Kaki
ke Depan

Condongkan badan ke hadapan sambil meluruskan kaki di belakang untuk meregangkan otot kaki posterior sepenuhnya

Steps: Sit on the device; extend right leg out to the right, with toes facing upward.
Tuck left foot to inner right thigh. Tilt the head forward. Extend right
hand as far as possible towards the toes of the right foot and hold it. Switch
sides and repeat.

B ATRESKE OWEGRAMRE  WUPE EWEEAR
PR, BEERERIIE | AFANARETEEE RS,

Langkah-langkah: Duduk di atas peranti; luruskan kaki kanan ke arah kanan, dengan jari kaki
menghadap ke atas. Tekankan kaki kiri ke peha bahagian dalaman. Condongkan kepala ke
hadapan. Lunjurkan tangan kanan ke arah kaki kanan sejauh mungkin dan tahan. Alih ke
sebelah lain dan ulangi.

e Stretches the waist and back muscles, relieves back pain
RRIEEIA , &S BB
Meregangkan pinggang dan otot bahagian belakang, melegakan sakit belakang

¢ Trains the leg muscle group to boost muscle strength
SRERBRABALEY , IRFHHRERAN A
Melatihkan kumpulan otot kaki untuk meningkatkan kekuatan otot-otot

® Helps to relieve muscle strain of the upper back

B ENR AR L i EBAL PRSI A IE %

Membantu melegakan ketegangan otot di bahagian atas belakang

Lateral Leg
Stretching

papmneE

Regangan Kaki
Mendatar
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WAIST AND @ Warm reminder: Intensity at user’s most comfortable speed level gives the best effect
BACK ERL/NVEEE - ERBENBAARERFRNBRELRRT

STRETCHES

Peringatan mesra: Intensiti pada tahap kelajuan yang paling selesa bagi pengguna memberi hasil terbaik

B R ®
REGANGAN

PINGGANG
DAN BELAKANG

Deep Squat
R
Mencangkung Rendah-rendah

Stretch 5-10 seconds
per movement for
5 minutes

E—B{FREQ

5-10fb454E5 58

Lakukan regangan 5-10 saat
untuk setiap pergerakan

selama 5 minit (1) () ()

Steps: Stand with feet shoulder-width apart; lift the arms horizontally to the front. Squat while exhaling slowly. While
engaging abdominal muscles, lower squat position with hands and knees remain still. The joint angle of the inner legs
should not be lesser than 90°.

B ZNNERE , EFARTE , RENRKEERR  BHKE  EFERBRSERETE , BEET
R, HREBARIBIES A E R IR0,
Langkah-langkah: Jarakkan kaki selebar bahu; naikkan lengan secara melintang ke depan. Cangkung sambil menghembuskan nafas

perlahan-lahan. Kempiskan abdomen sementara tangan dan lutut kekal tidak bergerak, rendahkan cangkungan secara perlahan-lahan.
Sudut bahagian dalam kaki tidak seharusnya kurang daripada 90°.

Cross-legged Body Rotation
REREEE
Pusingan Badan Kaki Bersilang

Stretch 3-5 seconds
per movement for
5 minutes

B—#FEREQ
3-SERFHES D iE
Lakukan regangan 3-5 saat

untuk setiap pergerakan
selama 5 minit

Steps: Sit on the device, cross your left leg over your right, and place your left foot
flat on the platform. Rotate upper body to the left while the lower body remains
still, keeping the back straightened. Switch sides and repeat.

S BUREE L ANEREELATR  ENEEEWBREM  TF
SRETE , EXSAEARE  SHRETE , RS,

Langkah-langkah: Duduk di atas peranti, bengkokkan lutut kanan dan baringkannya ke arah
kiri; silangkan kaki kiri dan letakkannya selari ke arah lutut kanan. Pusingkan bahagian atas
badan sementara bahagian bawah badan tidak bergerak, dengan belakang badan yang lurus,
alih ke sebelah dan ulangi.

e Stretches the lower body muscle groups such as legs, hips and etc.; improves leg muscle strength

HREES TSR RIS

Meregangkan kumpulan-kumpulan otot badan seperti kaki, pinggul dan lain-lain; meningkatkan kekuatan otot-otot kaki

¢ Firms thighs and eliminates cellulite; sculpts the hip

SEABE B AL | BRI

Menegangkan paha dan menyingkirkan selulit; melangsingkan pinggul

* Relaxes lower back and eliminates lower back pain; vitalises blood circulation and reinvigorates
METEERTEER  EURMNER , #FED
Merehatkan belakang bahagian bawah dan menghilangkan sakit belakang bahagian bawah;
merangsang peredaran darah dan mencergas semula

25

* Relaxes thigh and hip muscle tissues

BRURR AR % B AR AL PO 4B A

Merehatkan tisu-tisu otot paha dan pinggul

o Stretches the abdominal oblique muscle; firms both sides of the waist
RREEMNN. BEmERESE

Meregangkan otot sisi abdomen, tegangkan kedua-dua belah pinggang



PURE

vertical impact
Kesan Tegak SEBENAR

\SEiviives
!

MUSCLE STRENGTH AND
BODY SCULPTING TRAINING

MADESEH

Latihan Kekuatan Otot dan Pelangsingan Badan

|

The secret of having strong muscle that you must know

R AR SR i B A RO R 2R

Rahsia memiliki otot yang kuat yang mesti anda ketahui

The stronger the muscle, the better the microcirculation
The stronger the muscle, the faster the reflux rate of venous blood
The stronger the muscle, the lesser the load on joints
The stronger the muscle, the higher the body temperature, the stronger the immunity
The stronger the muscle, the younger the organs
The stronger the muscle, the lower the body fat
The stronger the muscle, the better the figure and confidence, the better the spirit

ALOME . ABRRGIBIRMT
BDsE | ERRMIREIREE MR
ALO#E , SIEEER R AR
MOE  AREBRMNS , REHHR
AR | Ty SO R i raE
BDsE | BEASRERLAR
MOiss  SMUFRERRR | Bty

Semakin kuat otot, maka lebih baik peredaran mikro
Semakin kuat otot, maka semakin cepat kadar refluks darah vena
Semakin kuat otot, maka lebih rendah beban ke atas sendi
Semakin kuat otot, maka semakin tinggi suhu badan dan semakin kuat imuniti
Semakin kuat otot, maka semakin mudanya organ-organ badan
Semakin kuat otot, maka semakin rendah lemak badan
Semakin kuat otot, maka semakin langsing badan dan semakin tinggi keyakinan diri,
dan semakin bersemangat

26



@ Warm reminder: Intensity at user’s most comfortable speed level gives the best effect
ARM MUSCLE BROVNVERE  EAREUEABRRETFRORENRRET
STRENGTH Peringatan mesra: Intensiti pada tahap kelajuan yang paling selesa bagi pengguna memberi hasil terbaik

FENA ®

KEKUATAN
OTOT LENGAN

XOU Chest Expansion

#ERXOoU
Pengembangan Dada XOU

- ‘g

a .- I | ’ b @
<y e
—
- Stretch 3-5 seconds
per movement for
S minutes
B—BFEREY
3-SHEES D
Regangan 3-5 saat
bagi setiap pergerakan
selama 5 minit
(5]

..' - # & '-c’w ! ‘-‘\ 'p

o

o (2] (3]
e Trains arm muscles and latissimus dorsi muscle
BRFENAREEM
Steps: Stand with feet shoulder-width apart. Hold and lift dumbbells horizontally to the front. Pull Melatih otot lengan dan otot latissimus dorsi

arms back to the sides to expand the chest while exhaling. Take a deep breath, lift and cross the

arms above the head. While exhaling, lower arms to form an 'O’ shape and then a 'U’ shape. e Firms arms

REFEGIR
SR ENEEEE  EFEAUEXRANFTE HENRBEFAMm A FAE Menegangkan lengan
B, RREFLZXNSREEE , TRVERFEFAMEAI TR E0E K UE, o Alleviates shoulder, neck, and back discomfort
Langkah-langkah: Jarakkan kaki selebar bahu. Pegang dan angkat dumbbell secara mendatar ke hadapan. EFERERE B R
Regangkan lengan secara melintang ke tepi untuk mengembangkan dada sambil menghembuskan nafas. Mengurangkan ketidakselesaan bahu, leher, dan bahagian belakang
Ambil nafas mendalam, angkat dan silangkan lengan di atas kepala. Tarik lengan ke bawah untuk membentuk .
bentuk O dan bentuk U sambil menghembuskan nafas. * Boosts body metabolism

R ESRUHITER

Meningkatkan metabolisma badan
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@ Warm reminder: Intensity at user’s most comfortable speed level gives the best effect

BL/AMEE  ERABELEAARRRSFRORENRRIT

Peringatan mesra: Intensiti pada tahap kelajuan yang paling selesa bagi pengguna memberi hasil terbaik

AIRBRERFEHREN. RBRBIBRAERETENEN.

T Put a towel, pad or yoga mat at the knees to alleviate pressure on the knees
Letakkan tuala, pad atau tikar yoga pada lutut untuk mengurangkan tekanan pada lutut

Stretch 3-5 seconds per movement for 5 minutes
F—E{FRELHN3-SRES

Lakukan regangan 3-5 saat untuk setiap pergerakan selama 5 minit

1 Kneel to rest between reps if required

FI R A S BAREENE

Boleh berlutut untuk rehat di antara ulangan

Steps: Kneel on the floor and cross calves; straighten arms and place on the
device, engage abs, bend elbows and lower down upper body while exhaling.

T ENRVERHERBE  FEERENKEE | BBME | HROERE
FhiZM , SETE.

Langkah-langkah: Melutut di lantai dan silangkan betis, luruskan lengan pada peranti,
kempiskan perut, bengkokkan siku dan turunkan badan sambil menghembuskan nafas.

e Stretches arm muscle and back muscle groups

RRFEI RS MBI

Meregangkan otot lengan dan bahagian belakang

* Relaxes neck, shoulder and back muscles
eS|
Melegakan otot-otot leher, bahu dan bahagian belakang
* Exercise helps to stretch the respiratory muscles

EEB MR FRRESNA R

Bersenam boleh membantu meregangkan otot-otot respiratori

o Helps stretch and boost circulation of the underarm muscle group

BER IR B R RRER

Membantu meregang dan mencergaskan peredaran otot-otot ketiak

Steps: Form a push-up position with arms straight on the device. Ground toes
into the floor, position body in a straight line, bend the elbows to lower the body
while exhaling.

PR EFHERERESRIESESY  WRR  SRE—ER , HENE
WM , SETE.
Langkah-langkah: Luruskan lengan pada peranti dan bentukkan posisi tekan tubi; berdiri

berjengket pada lantai, posisikan badan dalam garis lurus, bengkokkan siku sambil
menghembuskan nafas, dan turunkan badan.

o Trains triceps, pectoralis major muscle and rectus abdominis muscle
B =, FAMKZIEEN
Melatih trisep, otot pektoralis major dan otot rektus abdominis
® Sculpts arm and back
ZEFEREBERE
Melangsingkan lengan dan belakang badan

® Stimulates metabolic rate of upper body muscle tissues
L3 =L =g NSz A D)
Merangsang kadar metabolik tisu-tisu bahagian atas badan

® Boosts muscle strength and mobility

RIS EEEE D

Meningkatkan kekuatan otot-otot dan mobiliti

ARM MUSCLE
STRENGTH

FENA

KEKUATAN
OTOT LENGAN

Knee Push-up
R AMIES o

Tekan Tubi
Melutut

Advanced Movement
EREEN(F

Senaman Tahap Sukar

Push-up
RIHES )

Tekan Tubi
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@ Warm reminder: Intensity at user’s most comfortable speed level gives the best effect
ERL/NVEEE - ERBEUEAARBRFRNBELRRT

Peringatan mesra: Intensiti pada tahap kelajuan yang paling selesa bagi pengguna memberi hasil terbaik

CORE MUSCLE

STRENGTH
Zi AL A

KEKUATAN
OTOT TERAS

Planking

o R
Planking

Side Waist
Rotation

o 2 (1 j5

Pemusingan
Sisi Pinggang

29

Steps: Ground toes on the device as support and position body in a straight line;
bend elbows to 90° to support the body, lower the body while engaging core
muscles. Switch positions between the arms and legs and repeat.

S WRAESRE—ERENHNS  FHEMTEE , IEBKE , B
RE , FNEHE0EME , BEFRNASRBRE,
Langkah-langkah: Berdiri berjengket pada peranti sebagai sokongan dan posisikan badan

sebagai garis lurus; bengkokkan siku 90°, turunkan ke lantai dan sokongkan badan, kemudian
kempiskan perut dan pinggul. Alih posisi antara lengan dan kaki dan ulangi.

¢ Trains arm muscle strength and core muscle groups

BARFEND R ONE

Melatih kekuatan otot lengan dan kumpulan-kumpulan otot teras

e Trains chest muscle groups

SRR AEF

Melatih kekuatan kumpulan otot dada

® Firms waist and abdomen, relaxes the back

SR PR IS A POAR MR I A5 A4 75 A0 2R A

Menegapkan pinggang dan abdomen, menenangkan bahagian belakang

® Helps to maintain normal bodily functions

BRSO E M

Membantu mengekalkan fungsi badan biasa

Steps: Sit on the device with knees bent and feet firmly planted on the floor, bend
right elbow placing fingers behind right ear; rotate waist to the right and
straighten left arm to touch right knee. Switch sides and repeat.

S ENERMRKE L, FHEHFEMRER  tBRE8E , £FFE
nEAkR: , RS,
Langkah-langkah: Duduk di atas peranti dengan lutut dibengkokkan, bengkokkan siku kanan

dan letakkan jari belakang telinga kanan; pusingkan pinggang ke kanan dan luruskan lengan
kiri untuk menyentuh lutut kanan. Alih ke sebelah lain dan ulangi.

e Trains abdominal oblique muscle on both sides

EEmm AR

Melatih kedua-dua belah otot sisi abdomen

* Firms waist and abdomen

REIEENARIEF
Menegangkan pinggang dan abdomen

* Relaxes leg, hips, waist and back muscle groups
TRRR BB % BE S A EF
Merehatkan kaki, pinggul, pinggang dan bahagian belakang

® Boosts metabolism of the waist and lower body
REBER T ESRBEERE
Meningkatkan metabolisme pinggang dan bahagian bawah badan

Adjust the duration
based on individual
capacity

RESEEDRE

EERR

Laraskan masa getaran
berdasarkan kapasiti
individu

Stretch 3-5 seconds
per movement for
5 minutes

BBFHRRG
3-SERFES D iE

Regangan 3-5 saat
bagi setiap pergerakan
selama 5 minit

‘Fr.-;;/@ E

1 Kneel to rest between reps if required

AR REIA S BRI

Boleh berlutut untuk rehat di antara ulangan

y®

Put a towel, pad or yoga
mat underneath the elbows
to alleviate pressure when
placing elbows on the device

FRBEREOR , ATHREMD.
IR AR F AR
TEEA

Letakkan tuala, pad atau tikar
yoga untuk mengurangkan
tekanan pada siku

Adjust posture
based on individual
capacity

RESEENRE

Laraskan postur getaran
berdasarkan kapasiti
individu




@ Warm reminder: Intensity at user’s most comfortable speed level gives the best effect
BOVNERE  ERBEMBAARRETROBREIRRF CORE MUSCLE
Peringatan mesra: Intensiti pada tahap kelajuan yang paling selesa bagi pengguna memberi hasil terbaik STRENGTH

ZIO A

KEKUATAN
OTOT TERAS

Steps: Sit on the device with knees bent and feet firmly planted on the floor; reach
back and hold onto the sides of the device, lift right leg so that the calf is parallel
to the floor while inhaling; exhale slowly, straighten and kick right leg out
while engaging the abs. Switch sides and repeat.

SRR AATRKE L, SWEERERIRE  FEMA , IRRAIRRHEEARE
BREEMDIEITAT , BB , AIMERERS |, [EARIER | BiRE.

Langkah-langkah: Duduk di atas peranti, bengkokkan lutut dan letakkan kaki di atas lantai;
pegang sisi peranti; angkatkan kaki kanan supaya betis selari dengan lantai sambil mengambil
nafas; hembuskan nafas perlahan-lahan, luruskan kaki kanan dan tendangkan keluar sambil
menegangkan abdomen. Alih ke sebelah lain dan ulangi.

Single-leg Kick
B i}
o Trains legs; firms lower abdominal muscle E5 [0 £ KR .
HRIRBRERALA , RE TR AGRIE Tendangan

Melatih kaki; tegangkan otot abdomen bahagian bawah Kaki Tunggal

® Relaxes hip and arm muscles

e = YSESE FINSE S

Merehatkan otot pinggul dan lengan

® Helps maintain an ideal body shape and skin elasticity

H BN AR IRAR AR RRER L R 3 1

Membantu mengekalkan bentuk badan ideal dan ketegangan kulit

Stretch 3-5 seconds per movement for 5 minutes
B—EFBRA3-SIFESDE

Lakukan regangan 3-5 saat untuk setiap pergerakan selama 5 minit

Steps: Sit on the device with knees bent and feet firmly planted on the floor, lean
back and form a 30° angle with the device, while holding arms out to the front,

A EeET engage abs while exhaling; use the strength of the abs to move the upper body

beaer) e e vkl forward to the original sitting position with feet firmly planted on the floor.
capaci o e
P S SWEBLNMA L SENENRROOS0ER  SFRHTE Advanced Movemant
KEBENEE HHRORFIEEA) , FURBIEA I EE S FRTAE , SRR, sy
ER=S Langkah-langkah: Duduk di atas peranti dengan lutut dibengkokkan; baringkan bahagian atas Senaman Tahap Sukar
Laraskan postur getaran badan dan bentukkan sudut 30° dengan peranti; angkat lengan secara melintang ke hadapan,
berdasarkan kapasiti kempiskan abdomen sambil menghembuskan nafas; gunakan kekuatan abdomen
individu untuk menggerakkan bahagian atas tubuh ke hadapan, tetapkan kaki.
) . Sit-up
® Trains upper abdominal muscle and core muscle group 0
iR LIEMERBOMEE 0D A &8 4 '
Melatih otot abdomen bahagian atas dan kumpulan otot teras Bangkit Tubi

e Stretches back muscles, boost metabolism of waist and abdomen
RIREERALA | (REEIS AR
Meregangkan otot-otot bahagian belakang, meningkatkan
metabolisma pinggang dan abdomen

* Relaxes leg and hip muscles
LR RS L PO ZX 4
(1] (2] (3] Melegakan otot-otot kaki dan pinggul
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@ Warm reminder: Intensity at user’s most comfortable speed level gives the best effect
CORE MUSCLE BROVNVERE  EARELNEABRRETFRORESARRET
STRENGTH Peringatan mesra: Intensiti pada tahap kelajuan yang paling selesa bagi pengguna memberi hasil terbaik

20 LA ®

KEKUATAN

OTOT TERAS Sit-up with Body Rotation Advanced Movement

e s e EfEE)
Bangkit Tubi dengan Pusingan Badan

Adjust posture
based on individual
capacity

KESEEDRHEE

Laraskan postur getaran
berdasarkan kapasiti
individu

Stretch 3-5 seconds
per movement for
S minutes

B—EFREQ
3-SEEES D
Regangan 3-5 saat

bagi setiap pergerakan
selama 5 minit

e Trains whole abdominal oblique muscle and leg muscle

Steps: Sit on the device, bend and lift knees parallel to chest level, place hands supporting the head 35350 8 B U S 3 UL BB 2B L B
and engage abs; rotate upper body to the left while exhaling; move left leg closer to the chest with Melatih seluruh otot sisi abdomen dan otot kaki
left knee touching the right elbow, switch sides and rotate the upper body to the right; straighten .
and extend the right leg out, switch sides again - completing 1 rep. * Sculpts waist

- i EREBRIE
BB BURHEE L SNERIREREENETT  EFRE , \PKE , tENRE C5E Melangsingkan pinggang
B FERRESI , STNUAARE SRR, BERS LSRAGH  SHIEEB, « Fims sbdomen and leq muscle
ﬁ}ﬁ: EM’E ' 7:% TE Ro (HREZ R BB
Langkah-langkah: Duduk di atas peranti, bengkokkan dan angkat lutut ke paras dada, pegang kepala dan Menegangkan otot abdomen dan kaki
kempiskan abdomen; pusingkan bahagian atas badan ke kiri sambil menghembuskan nafas; gerakkan kaki kiri dekat .
ke dada, sentuh lutut kiri dengan siku kanan, alih ke bahagian yang lain dan pusingkan bahagian atas badan * Boosts lower body metabolism
ke kiri; luruskan dan lepaskan kaki kanan, alih ke bahagian yang lain sekali lagi; ini merupakan 1 ulangan. BIETHSRBEER

Meningkatkan metabolisma bahagian bawah badan
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@ Warm reminder: Intensity at user’s most comfortable speed level gives the best effect
BOVNERE  ERBEMBAARRETROBREIRRF

Peringatan mesra: Intensiti pada tahap kelajuan yang paling selesa bagi pengguna memberi hasil terbaik

Stretch 3-5 seconds per movement for 5 minutes
—EEHRL3-SIISES D E

Lakukan regangan 3-5 saat untuk setiap pergerakan selama 5 minit

Put a towel, pad or yoga
mat underneath the elbows

Adjust posture
based on individual

capacity to alleviate pressure when
Jr—— placing elbows on the device
bl el FHERBARE , TWRED. -
= BN BRI
TEEA

Laraskan postur getaran
berdasarkan kapasiti
individu

Letakkan tuala, pad atau tikar
yoga untuk mengurangkan
tekanan pada siku

o /ﬁ

CORE MUSCLE
STRENGTH

ZIO A

KEKUATAN

Steps: Position the body in a straight line by supporting the body with right hand SICINERSS

extended on the device; put feet together, straighten and lift left arm up high
parallel with the right hand; keep abs engaged, hips remain still, then lift and
stretch the left leg. Switch sides and repeat.

TR AFAESEN—ES  WERE  EFERLSEME , BERKRE,
BRERRISAED , AEEChEE , BIRE,
Langkah-langkah: Sokongan sisi dengan tangan kanan dan posisikan badan dalam garis lurus,

rapatkan kaki, luruskan dan angkat lengan kiri tinggi, kempiskan abdomen, pinggul
tidak digerakkan, angkat dan regangkan kaki kiri. Beralih ke sebelah dan ulangi.

Advanced Movement

EREE{E

Senaman Tahap Sukar

Side Plank
with Leg Lift
Al 4= =X 48 B8 o
Plank Sisi

dengan Angkat
Kaki

¢ Trains core muscle groups, arm and leg muscles
BEONE. FERBIMNA
Melatih kumpulan-kumpulan otot teras, lengan dan kaki
® Increases limbs and core muscle strength
pd il E= Y )

Meningkatkan kekuatan otot anggota badan dan otot teras

e Strengthens the stability of the torso core, lower back and hip muscle groups
#RZD. TEEBBNENRE
Memperkuat kestabilan teras batang tubuh, kumpulan-kumpulan otot bahagian
bawah belakang badan dan pinggul

Steps: Support the body with right forearm on the device and position the body in
a straight line; left arm stays on left side, put feet together and engage abs; use
side waist strength to lift hip upward with elbow remaining still; lift the left arm up
high. Switch sides and repeat.

LB FRHEMENKE  AEXESEE—ER , EFUREA  WE
i, IEEPWER | FIRRAIENOBISERSE L, FHREAE  ZEEFE
mLEER , BiRE,

Langkah-langkah: Bengkokkan siku kanan pada peranti, beri sokongan pada badan
dan posisikan badan dalam garis lurus; lengan kiri kekal di sebelah kiri, rapatkan kaki,
kempiskan abdomen; gunakan kekuatan sisi pinggang untuk menaikkan pinggang,
dengan siku yang tidak bergerak; dan kemudian itu naikkan lengan kiri tinggi ke atas.
Alih ke sebelah lain dan ulangi.

Side Plank
A= o

Plank Sisi

® Trains core muscle groups and hip muscle groups

SaRiZ O VB R B BB LR

Melatih kumpulan otot teras dan kumpulan otot pinggul

® Firms side waist and arm

ZHRABERFERIE

Menegangkan sisi pinggang dan lengan

® Stabilises core muscle groups; increases muscle strength and balance

REZOIE | BN R FERED

Menstabilkan kumpulan otot teras; meningkatkan kekuatan otot dan keseimbangan
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CORE MUSCLE
STRENGTH
Zi AL A

KEKUATAN
OTOT TERAS

Plank Roll-in
o ) 3 Bk 4% BS
Plank

Menggulung

Ball Support
with Abdominal
Roll-in

) BRI

Sokongan Bola
dengan
Penggulungan
Abdomen
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@ Warm reminder: Intensity at user’s most comfortable speed level gives the best effect
BROVNVERE  EARELNEABRRETFRORESARRET

Peringatan mesra: Intensiti pada tahap kelajuan yang paling selesa bagi pengguna memberi hasil terbaik

Steps: A. Place yoga ball and sit on it; lift arms horizontally as a relaxing movement.
B. Support body by placing straightened hands on the device; place calves on the
yoga ball, while engaging abs; tuck legs and roll the yoga ball
towards the abs, then slowly back to Position 1.

S AT L, EFAMAITRLREENE. BEFIESM , EE
ERSHEE | ANRAURIHIER £, BSEBFEAERAOEES | BRARHEIHIIKTATE
g, BIBIEmEREERL.

Langkah-langkah: A. Duduk atas bola yoga, angkat kedua-dua tangan secara mendatar ke sisi
sebagai satu gerakan santai. B. Sokongi badan dengan kedua-dua lengan, luruskan lengan dan
rehatkan pada peranti; letakkan kedua-dua belah betis pada bola yoga, sambil mengempiskan
abdomen; kedua-dua kaki akan bergerak dan menggulung bola yoga ke arah
abdomen, dan kemudiannya perlahan-lahan kembali ke Posisi 1.

¢ Trains muscle strength of arms and core muscles
A RFEIN A KAz O HLEF
Melatih kekuatan otot lengan dan kumpulan otot teras
e Firms abdomen and hips
ZEEDREBRIF
Menegangkan abdomen dan pinggul
* Relaxes back, trains abdominal muscles
BRUFA TS AP AL PO 2% 468 1 R SR B AR AL B
Melegakan bahagian belakang, melatih kumpulan otot abdomen
® Helps to maintain normal bodily functions

B RS AR E Y

Membantu mengekalkan fungsi badan normal

Steps: Sit on the device with sit-up position, lift the legs to a 30° angle off the floor,
bend elbows and hold on to the sides of the device; place yoga ball on the concave
abdomen, engage abs and slowly lower down legs while exhaling
without thighs touching the platform.

S - MBS | BRIGS30RE , FESMERMA , MIBKERTMEESR
PERRICEY , MRAORIBFERMSIEIT , KIRRATRAISEE.

Langkah-langkah: Duduk di atas peranti dengan posisi bangkit tubi, naikkan kaki 30°,
bengkokkan siku dan rehatkan pada sisi peranti; letakkan bola yoga pada abdomen yang
cekung, kempiskan abdomen dan turunkan kedua-dua kaki secara perlahan sambil
menghembuskan nafas. Jangan rehatkan paha pada peranti.

¢ Trains abdominal muscles
RIS AR AEF
Melatih kumpulan otot abdomen
* Relaxes leg, hip, neck and shoulder muscles
BUFABRES K S SR AL PY
Merehatkan otot-otot kaki, pinggul, leher dan bahu
® Sculpts abdomen and arms
LRIEBRFERIK
Melangsingkan abdomen dan lengan
* Helps maintain an ideal body shape

B ENAES IR

Membantu mengekalkan bentuk badan ideal

Adjust posture 5
based on individual 5 .
capacity minutes each time

» 5o
KESENBE Lo
rEED 5 minit
setiap kali
Laraskan postur getaran
berdasarkan kapasiti
individu

Stretch 3-5 seconds
per movement for
5 minutes

E—8{FREQ
3-SERFES D iE
Regangan 3-5 saat

bagi setiap pergerakan
selama 5 minit

Stretch 3-5 seconds per movement for 5 minutes
F—E{FHRELN3-SIFESHE

Lakukan regangan 3-5 saat untuk setiap pergerakan selama 5 minit




@ Warm reminder: Intensity at user’s most comfortable speed level gives the best effect
BRLNVEE  ERREUEAAREBRFRNBRELREF

Peringatan mesra: Intensiti pada tahap kelajuan yang paling selesa bagi pengguna memberi hasil terbaik

Deep Squat in Stages
o RIRE
Cangkung Rendah-rendah Secara Berperingkat

Steps: Stand with feet shoulder-width apart, lift arms horizontally to the front and lower squat in
stages while exhaling; engage abs, with arms and knees remaining still, squat down slowly until thighs
are parallel with the device. Bend elbows, while trying your best to tiptoe, remaining stable
and balanced.

$H’: ENRERET  EFANTER  HERABNERKIBENSE , BMIKE , EFEBRERS
T, BIETEEAMMEMETT , REFHNYH , BEIRRHNX  RIFFE.

Langkah-langkah: Jarakkan kaki selebar bahu, naikkan lengan secara melintang ke hadapan dan lakukan
cangkungan secara berperingkat-peringkat sambil menghembuskan nafas; kempiskan abdomen sementara lengan
dan lutut tidak bergerak, cangkung perlahan-lahan sehingga paha selari dengan peranti, dan
kemudian itu, bengkokkan kedua-dua siku sambil cuba untuk berdiri berjengket sebaik-baiknya dan
mengekalkan keseimbangan.

Stretch 5-10 seconds
per movement for
5 minutes

F—EHEN
5-10F0H 455 18

Regangan 5-10 saat
bagi setiap pergerakan
selama 5 minit

LEG AND HIP
MUSCLE
STRENGTH

REE AL D
KEKUATAN OTOT
KAKI DAN
PINGGUL

Trains leg, hip and lower body muscle groups
BB E TS A

Melatih kumpulan-kumpulan otot kaki, pinggul dan bahagian bawah badan
Firms thigh

SEAERMA

Menegangkan paha

Sculpts hips

EUBIBSIF

Melangsingkan pinggul

Trains the soles of feet and ankle muscle strength and balancing

Al R B S2 B ER AN, 0 £ SF 485

Melatih kekuatan dan keseimbangan otot-otot tapak kaki dan buku lali
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@ Warm reminder: Intensity at user’s most comfortable speed level gives the best effect
ERL/MVERE - RABELEAARRRSFRORELRRIT

Peringatan mesra: Intensiti pada tahap kelajuan yang paling selesa bagi pengguna memberi hasil terbaik

Headache, Sore Eyes

EE. RIBERR
Sakit Kepala, Keletihan Mata

BODY
RECUPERATING
VIBRATION

e RE

GETARAN UNTUK
PEMULIHAN
BADAN

Vibrate 30 seconds
for each movement
Repeat Training
B—EFESO30R
TEIR AR

Bergetar 30 saat untuk
setiap pergerakan
Ulangi Latihan

Vibrate 30 seconds for each movement for 15 minutes, at
least twice a day, once in morning and once in the evening.
Vibration can be repeated after every 2 hours of rest for
better effect.

EB—EFEE30 , FEISHE  BRBRKRELZR , KIS
REB2NEEBREE  MREHF.

Bergetar 30 saat untuk setiap pergerakan selama 15 minit,
sekurang-kurangnya 2 kali, pada waktu pagi dan petang setiap hari.
Getaran boleh diulangi selepas setiap 2 jam berehat untuk hasil
yang lebih baik.

#J

Relaxes the muscles of the eyes and head
YRR AR B0 E SR AR AL PY SR A

Melegakan otot-otot mata dan kepala

Improves symptoms of migraine and eye soreness

AR BE R B AR AS BRI AE A

Memulihkan simptom-simptom migrain dan keletihan mata
Firms the facial muscle, maintains skin smoothness and elasticity

SEIREDINA , LSS ENE

Menegangkan otot muka dan mengekalkan kelicinan dan ketegangan kulit
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BODY @ Warm reminder: Intensity at user’s most comfortable speed level gives the best effect
RECUPERATING BOO/NVEE  FRABENEARBESRNIRENRET
VIBRATION Peringatan mesra: Intensiti pada tahap kelajuan yang paling selesa bagi pengguna memberi hasil terbaik

2 E) ®
GETARAN UNTUK

PEMULIHAN
BADAN

Shoulder and Neck Sore, Frozen Shoulder

Vibrate 10 seconds
per movement
Repeat Training

B—BFESHLI0M
TEIRAIER
Bergetar 10 saat untuk 9

setiap pergerakan
Ulangi Latihan

BEEE
Sakit Bahu dan Leher, Bahu Kaku

5-10

minutes each time
|IR5-10088

5-10 minit
setiap kali

El  Relax shoulder and neck
and slightly lower head

| @ |
- | X
o) W
p— A
f JECl e (G
= : Rehatkan bahu dan leher
- serta rendahkan kepala sedikit
| Put a towel, pad or yoga mat at the knees to alleviate pressure on the knees
EIRIRERERSBIEM, AR
HERETBNEN.,
Letakkan tuala, pad atau tikar yoga pada lutut untuk mengurangkan tekanan pada lutut
(3]

*  Gist of movement: Relax shoulder completely; straighten arms and slightly lower head

BFEE  BExeME , FEITE , ERTHIE

Tip senaman: Rehatkan bahu sepenuhnya; luruskan kedua-dua lengan dan rendahkan kepala sedikit

(1) (2]
¢ Vibration induces the contraction and relaxation of neck and shoulder muscle
increases peripheral blood flow and cell oxygen level
. . . . . AR EBANEENARAKGEERER  (RERHER
Vibrate 15 minutes each time, at least once in morning and Getaran mendorong penguncupan dan pengenduran otot leher dan bahu, meningkatkan
once in the evening every day. Repeat training after every 2 aliran darah periferi dan tahap oksigen sel
\ hours of rest for better effect. ® Accelerates recovery of inflamed tissue, improves muscle and joint pain,
%J BREFHLISHE , SHEBRELZR, FTSKE2NEE and shoulder and neck stiffness
BREE , HREH. e EECTINSE S S I Sl il e
Mempercepat pemulihan tisu yang meradang, memulihkan kesakitan otot dan sendi dan kekakuan bahu dan leher
Bergetar 15 minit setiap kali, sekurang-kurangnya 2 kali, pada waktu . .
pagi dan petang setiap hari. Getaran boleh diulangi selepas setiap e Alleviates and relaxes shoulder muscle soreness, improves symptoms
2 jam berehat untuk hasil yang lebih baik. like shoulder and neck discomfort effectively
A 42 B AR PY ELBR B R R O AR iRk

Mengurangkan dan melegakan ketidakselesaan otot bahu dan leher, memulihkan
simptom-simptom sakit bahu dan leher dengan berkesan

37



@ Warm reminder: Intensity at user’s most comfortable speed level gives the best effect BODY
BOOV/NVERE - ERBEMBAARRETROBREIRRF

= : ’ ) S . RECUPERATING
Peringatan mesra: Intensiti pada tahap kelajuan yang paling selesa bagi pengguna memberi hasil terbaik VIBRATION

e RE

GETARAN UNTUK
PEMULIHAN
BADAN

Back Pain
BE s
Sakit Belakang

1 5 30 For support, hold on
. 7 . to table, chair or wall
minutes each time

- " pn n ST,

ibrate 30 seconds TR15-304 8 - )

per movement £ 22t HEEE R EED
Repeat Training 15-30 minit Untuk sokongan,

ad

letakkan tangan pada
meja, kerusi atau dinding

S FEESHH3I0R setiap kali

TEERAIAR

Bergetar 30 saat untuk

setiap pergerakan Adjust the duration

Ulangi Latihan based on individual Recommended duration is Put a towel, pad or yoga
capacity 5 minutes; kneel down to mat underneath the elbows
rest in between repetitions to alleviate pressure when
264 5 ) .
WE@%E?EEJDEE B EEEEAS S placing elbows on the. device
S AERIEAR , BEEEE ?Hﬂ%ﬁﬁ%‘aﬂ%u RE e
Laraskan masa getaran Masa getaran yang disyorkan ﬁ'ﬂgﬁﬁfﬂum@%m%ﬂﬂ’ﬂ
berdasarkan kapasiti adalah 5 minit, boleh berlutut TEES
Put a towel, pad or yoga mat at the knees individu untuk berehat di antara ulangan Letakkan tuala, pad atau tikar

to alleviate pressure on the knees

AR ERSHNED. WBEMPIBR
AR ERBNES

Letakkan tuala, pad atau tikar yoga pada lutut
untuk mengurangkan tekanan pada lutut

yoga untuk mengurangkan
tekanan pada siku

®

Continue for 15 minutes
1558

Teruskan selama 15 minit

i

*  Gist of movement: Relax shoulder completely; *  Gist of movement: Slightly lower head
straighten arms and slightly lower head BFERE : WA THIE .
WS | SEEANE , FEE , B TAE Tip senaman: Rendahkan kepala sedikit
Tip senaman: Rehatkan bahu sepenuhnya; luruskan * Recommended vibration time is 5 minutes. Kneel to rest in between reps

lengan dan rendahkan kepala sedikit BEEBRSERSHE  FEBRETIKESRHTHBRIBAR , BEEEE

Tempoh getaran yang disyorkan adalah 5 minit, boleh berlutut dan berehat,
dan kemudian itu, teruskan senaman

® Strengthens core muscles; reduces back joint tissue pressure

Vibrate 15 minutes each time, at least once in the morning and SO LR, ERESHSASNESD
once in the evening every day. Repeat after every 2 hours Menguatkan kumpulan-kumpulan otot teras, mengurangkan tekanan tisu sendi belakang badan

of rest for better effect. * Relaxes and alleviates symptoms of discomfort at the back and waist
SHERESZR , FTSRELNSEERET , KREST. HEWBRESIAES  EOESTRER

Merehatkan dan memulihkan simptom-simptom ketidakselesaan di belakang dan pinggang

Bergetar 15 minit setiap kali, sekurang-kurangnya 2 kali, pada waktu

pagi dan petang setiap hari. Getaran boleh diulangi selepas setiap * Reverse planking helps to train the core muscles to maintain body’s stability
2 jam berehat untuk hasil yang lebih baik. REFARSIFE MR A RO EE | 55 REREN

Planking secara terbalik boleh melatih otot-otot teras untuk membantu kestabilan badan
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BODY @ Warm reminder: Intensity at user’s most comfortable speed level gives the best effect
RECUPERATING BROVNERE  FARELNEARRETRORENRREF
VIBRATION Peringatan mesra: Intensiti pada tahap kelajuan yang paling selesa bagi pengguna memberi hasil terbaik

2 E) 3 o
GETARAN UNTUK

PEMULIHAN
BADAN

Knee Joint Degeneration

R EA SRR 1t

Kemerosotan Sendi Lutut

-

S _.'.'-

For support, hold on
to table, chair or wall
EFHRR. BaERIFREE

Untuk sokongan, letakkan tangan
pada meja, kerusi atau dinding

For support, hold on
to table, chair or wall

EFAHR. BaEEERWHE
Untuk sokongan, letakkan tangan
pada meja, kerusi atau dinding

- i
1
|
| ,
1
=
Vibrate 15-30 minutes each time, at least once in morning and
once in the evening every day. Repeat training after every 2
\ hours of rest for better effect.
ek g T N = Vibration aids in stimulating muscle activity to boost regeneration and maintain healthy bod
FREPL5-300 , SARKRELZR , DFASKRE2NEE ° i o y ® ISy
{* J BREE  WRER FEEHRRBEDE  (REBERED  ERSEER
! ¢ Getaran membantu merangsang aktiviti otot-otot untuk merangsang penjanaan semula
Bergetar 15-30 minit setiap kali, sekurang-kurangnya 2 kali, pada dan mengekalkan badan yang sihat
waktu pagi dan petang setiap hari. Getaran boleh diulangi selepas
setiap 2 jam berehat untuk hasil yang lebih baik. e Vibration helps manage joint tissues and increase joint flexibility
. . . . - FEBERFHERESAS  RAMEEEH
For those who are suffering from both osteoporosis and degenerative arthritis, are recommended to start by Getaran membantu untuk mengurus tisu-tisu sendi dan meningkatkan fleksibiliti sendi-sendi
sitting on the chair and with feet on the vibration device, knees bent at an angle of more than 90° to improve

the arthritis pain effectively. When the knee joints are no longer painful, use it in standing posture or adopt the

Vibration induces the contraction and extension of leg muscles, boosts leg muscle
posture as in Picture B, which relaxes the lower back muscles and increases bone density at the same time.

EFEESHERGRIBNMRENRE  rIAAERF L, ENNERME LR  BRIEHEMBEARIE , i EERR e o Il e
EF RSB BRI B | AISCATER . f G S90K | AIEFAEAETE FRENA BN SR ERAR AR AR ML A (3R | IR FHERABALD
iR, BRI BLUSEER ; I ERER LREE | AEIARIAR ARG EERR, Getaran mencetus penguncupan dan peregangan otot kaki, meningkatkan kekuatan otot kaki
Bagi pesakit osteoporosis dan artritis degeneratif, mereka boleh duduk di atas kerusi dan bergetar dengan meletakkan kaki dan mengurangkan beban terhadap sendi
pada peranti getaran sebagai permulaan; sendi lutut perlu dibengkokkan lebih daripada 90°, ini dapat memperbaiki sakit
artritis secara berkesan. Apabila sendi lutut tidak lagi berasa sakit, gunakannya dalam kedudukan berdiri; atau boleh
menggunakan postur seperti dalam gambar rajah B, ini boleh melegakan kumpulan-kumpulan otot belakang dan
39 meningkatkan ketumpatan tulang pada masa yang sama.



@ Warm reminder: Intensity at user’s most comfortable speed level gives the best effect BODY
BOD/NERE - FRBREUEARBETFROREARET RECUPERATING
Peringatan mesra: Intensiti pada tahap kelajuan yang paling selesa bagi pengguna memberi hasil terbaik VIBRATION

R RE

GETARAN UNTUK
PEMULIHAN
BADAN

Frequent Urination, Weak Bladder

SRR, BERED
Kencing yang Kerap, Pundi Kencing yang Lemah

7z

E1 Contract the anus and lift
the hips once every 10 seconds
HEITRBOS10M LR
Kemutkan dubur dan naikkan
pinggul seketika setiap 10 saat

For support, hold on
to table, chair or wall
EFAHR. BRI EREEE

Untuk sokongan, letakkan tangan
pada meja, kerusi atau dinding

N

For support, hold on
to table, chair or wall
EF TR, BaiEEFREE

Untuk sokongan, letakkan tangan
pada meja, kerusi atau dinding

Helps to train and strengthen urethral and bladder muscle

BEdlR it RERSNEA , =TS

Vibrate 15-30 minutes each time, at least once in morning and Membantu untuk melatihkan dan menguatkan otot-otot saluran kencing dan pundi kencing

once in the evening every day. Repeat training after every 2 Act in concert with anal contraction and hip lifting brings better effect, helps to improve
hours of rest for better effect. symptoms of female menstrual disorder
- - o \ p BEEEILIREBNAMRET  AHRBEGEEHEER

o _ \ z=/] /DN £
&g_’\iiib 1 5* 3098 , BHEMELD X , TAUBKE2/NEFE Pegemutan dubur dan angkat pinggul memberikan hasil yang lebih baik, boleh melegakan
BRER  AREF. simptom gangguan haid wanita

Bergetar 15-30 minit setiap kali, sekurang-kurangnya 2 kali, pada Stimulates lower abdominal muscles, helps to increase ability of muscle contraction
waktu pagi dan petang setiap hari. Getaran boleh diulangi selepas to maintain normal physiological functions
setiap 2 jam berehat untuk hasil yang lebih baik. R TIENA , BEIRIEFHEGIEEE S , SIS A mae
Merangsang otot-otot bahagian bawah abdomen, membantu meningkatkan kebolehan
penguncupan otot-otot, untuk mengekalkan fungsi fisiologikal yang normal
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PURE

vertical impact
Kesan Tegak SEBENAR

N
T

BODY RECUPERATION
VIBRATION

EaERERE

Getaran untuk Pemulihan Badan

|

Health Benefits of Vibration

ERHRRRENTRE

Manfaat-manfaat Kesihatan Getaran

Vertical Vibration has tremendous benefits in preventive health care, health recuperation and anti-ageing.
Decades of research literatures have proven that other than improving bone density, preventing osteoporosis,
increasing muscle strength and balancing, Vertical Vibration also assists in recovery of bodily functions or
improvement of the degenerative issues, ageing problems, modern sub-health problems and etc.

Vertical Vibration has gone beyond sport and medical level and become a non-medical and non-invasive
supplementary health promoting method in the medical field after decades of evolution. Vertical Vibration is
the health promoting exercise for the whole family, anytime and anywhere.

EEAHEHEAENRAESBERRERSEEN LEERNE M+ FRBARESR , [RT
BWREFBSERE. NWMOREFERI  BESHORUEME. SUBERRAEREME. %,
EEFEHNEE I LU S I aE R B A

RIBL T FRAEE  EEHREHCBUESEESRENR , ABKR —TEIFEY. IFRAMEAEHE)
REMRRSE & [#8] TUEHERZRNMR  BREeRABREMREEENRESR .
EERERER—ET.

Getaran Tegak mempunyai manfaat yang besar dalam pencegahan, penjagaan kesihatan dan anti-penuaan. Literatur-
literatur penyelidikan selama beberapa dekad telah membuktikan bahawa selain meningkatkan kepadatan tulang, mencegah
osteoporosis, meningkatkan kekuatan otot dan kesimbangan. Getaran Tegak juga dapat membantu dalam pemulihan fungsi
badan atau pembaikan masalah degeneratif, masalah penuaan, masalah-masalah kesihatan moden dan lain-lain lagi.

Getaran Tegak telah menjangkaui kegunaan di tahap sukan dan dalam perubatan dan kini menjadi kaedah meningkatkan
kesihatan yang bukan berbentuk ubat dan tidak invasif dalam bidang perubatan selepas berevolusi selama beberapa dekad.
Getaran Tegak adalah senaman penggalak kesihatan untuk seisi keluarga, bila-bila masa dan di mana sahaja.
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RECUPERATING
VIBRATION

@ Warm reminder: Intensity at user’s most comfortable speed level gives the best effect
ERL/NVER - ERBENEAARBRFROBRELRRTF

Peringatan mesra: Intensiti pada tahap kelajuan yang paling selesa bagi pengguna memberi hasil terbaik

e RE
GETARAN UNTUK

PEMULIHAN
BADAN

Adjust the duration
based on individual
capacity

KE SRR
BN

Laraskan masa getaran

*

Visceral Prolapse Prevention

M B T

Pencegahan Prolaps Visera

Recommended duration is 5 minutes. Kneel to rest for 5-10 seconds
before continuing, gradually increasing planking duration
EHEEBSHASHHE  FHEENRESENTEREBBARS~108 ,
BEAEE  BSRASIERRE

Tempoh getaran yang disyorkan adalah 5 minit. Boleh berlutut dan berehat
selama 5-10 saat dan kemudian teruskan senaman, tingkatkan tempoh
planking secara beransur-ansur

Put a towel, pad or yoga

mat underneath the elbows

to alleviate pressure when
placing elbows on the device
FRETIHRED. RBHMPR
AR F R @ E S

Letakkan tuala, pad atau tikar

berdasarkan kapasiti

individu yoga untuk mengurangkan

tekanan pada siku

|

(=

(2]

*

Gist of movement: Face down, lower head

BIYFEER « IREPEAT , BRM TR

Tip senaman: Hala ke bawah; rendahkan kepala sedikit

¢ Trains core muscles, improves back pain, and increases balancing and coordination

Vibrate 5 minutes continuously each time, at least once in the
morning and once in the evening every day. Repeat after
every 2 hours of rest for better effect.

BRFEFEBSHE  BHRBREL IR, TIBKRE2/NEE
BREH  AREF.
Bergetar 5 minit secara berterusan setiap kali, sekurang-kurangnya

2 kali, pada waktu pagi dan petang setiap hari. Getaran boleh
diulangi selepas setiap 2 jam berehat untuk hasil yang lebih baik.
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SO INE | RREER , BRSSP ERRGEME

Melatih kumpulan-kumpulan otot teras, melegakan sakit belakang, meningkatkan keseimbangan dan koordinasi

* Reverse planking helps to train the core muscles to maintain body’s stability

RAFRIEE MR R O | ERFSEEENE

Planking secara terbalik boleh melatih otot-otot teras untuk membantu kestabilan badan

* A good training to stabilise the spine and support the body
ERESE. XIBSREEFRIR

Satu latihan yang baik untuk menstabilkan tulang belakang dan menyokong badan



@ Warm reminder: Intensity at user’s most comfortable speed level gives the best effect BODY
BOO/NVERE - ERBEUEARBETFRNOREARKZT RECUPERATING
Peringatan mesra: Intensiti pada tahap kelajuan yang paling selesa bagi pengguna memberi hasil terbaik VIBRATION

R RE

GETARAN UNTUK
PEMULIHAN
BADAN

Varicose Vein
S
Urat Varikos

(A (5] [C) ®
ﬁ

S

“
—

!
EFTHRR. BaiEEIFREE | \
Untuk sokongan, letakkan tangan -
pada meja, kerusi atau dinding For support, hold on
| to table, chair or wall
EFRR. HaBEIEREHE
Untuk sokongan, letakkan tangan
pada meja, kerusi atau dinding
- Tm
1
1
1

For support, hold on
to table, chair or wall ’

-

!

Vibrate 15-30 minutes each time, at least once in morning and
once in the evening every day. Repeat training after every 2

\ hours of rest for better effect.
%& J @ﬁ’\fﬁiﬂ 15-3094& , BRBKREDLZR , TFAIBRBR2NEE o Trains and increases whole body and lower body muscles strength
BREE , HREH. RIRAVPIAES , BB R TERNALDE
Bergetar 15-30 minit setiap kali, sekurang-kurangnya 2 kali, pada Melatihkan dan meningkatkan kekuatan otot seluruh badan dan bahagian bawah badan
waktu pagi dan petang setiap hari. Getaran boleh diulangi selepas q
setiap 2 jam berehat untuk hasil yang lebih baik. * Relaxes the body, boosts metabolism

RSB RER , (RERBRE

Melegakan badan dan meningkatkan metabolisma
* Individuals with severe varicose vein (experiencing pain), please put on compression stockings before

using the device, and start with the sitting position with knees bent at an angle of more than 90°. ° Rel«::l)fes leg muscles, mai‘ntains h/ealthy circulation of the leg muscles
Train with the standing posture once the varicose vein area is no longer painful. HAARREREEEIA |, EIFHRA R REIR
BBENEIRES (CHEER) , BAT I ENEEEREaE , BrRLREE , RS EMEARIE , Melegakan otot-otot kaki, mengekalkan peredaran yang sihat pada otot-otot kaki

ERFIRESREEAE T BLAGEERA.

Untuk individu dengan urat varikos yang lebih parah (kesakitan), sila memakai stoking mampatan sebelum
menggunakan peranti getaran, dan bermula dengan postur duduk; sendi lutut perlu dibengkokkan menjangkaui
90°. Gunakannya dalam postur berdiri jika kawasan urat varikos tidak lagi berasa sakit.
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BODY @ Warm reminder: Intensity at user’s most comfortable speed level gives the best effect

RECUPERATING
VIBRATION

ERL/NVEEE - ERBENEAARBRFRNBRELRRT

Peringatan mesra: Intensiti pada tahap kelajuan yang paling selesa bagi pengguna memberi hasil terbaik

REHE o

GETARAN UNTUK
PEMULIHAN
BADAN

Cardiovascular and Cerebrovascular Diseases

A B 0 2

Penyakit Kardiovaskular dan Serebrovaskular

i
I&.
,q,',"ﬂ

For support, hold on )

to table, chair or wall p—
: \
. ‘

EFAHRR. HERERIERHE

Untuk sokongan, letakkan tangan
pada meja, kerusi atau dinding

Vibration helps the body to relax and maintain normal metabolism

FEEMRSENFENE  FERRH

#J
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Vibrate 15-30 minutes each time, at least once in morning and
once in the evening every day. Repeat training after every 2
hours of rest for better effect.

BREELS-300E , SHRKRED IR, TFABKE2/NEE
BRES  BREH.
Bergetar 15-30 minit setiap kali, sekurang-kurangnya 2 kali, pada

waktu pagi dan petang setiap hari. Getaran boleh diulangi selepas
setiap 2 jam berehat untuk hasil yang lebih baik.

Getaran membantu melegakan badan dan mengekalkan metabolisma normal

Vibration helps maintain normal physiological functions
REE MR GRS EEIEREHAE

Getaran membantu mengekalkan fungsi-fungsi fisiologi normal

Vibration helps train body muscles and enhance mobility
FEEEENRRSSND , BRFASEIESHH

Getaran membantu melatihkan otot-otot badan dan meningkatkan mobiliti

Vibration helps boost energy levels and promote health
REREIRTIESEE  RESEER

Getaran boleh meningkatkan tahap tenaga dan mempromosikan kesihatan



@ Warm reminder: Intensity at user’s most comfortable speed level gives the best effect BODY

BOOV/NERE - ERBEMBAARRETROBREIRRF RECUPERATING
Peringatan mesra: Intensiti pada tahap kelajuan yang paling selesa bagi pengguna memberi hasil terbaik VIBRATION

R RE

GETARAN UNTUK
PEMULIHAN
BADAN

Body Sculpting
SHEBREREE

Pelangsingan Badan

Q Sculpting the abdomen @ Facial sculpting @ Sculpting the hips
[SEREED B ERAN PO IE ED HEBIRmG
Melangsingkan Abdomen Pelangsingan Muka Melangsingkan Pinggul

7z
|
2 EJ Contract the anus and lift
) the hips once every 10 seconds
MEILRBOS10M LR

. 1 Kemutkan dubur dan naikkan

Adjust posture Stretch 3-5 seconds | | pinggul seketika setiap 10 saat
based on individual per movement for J
capacity 5 minutes .
e = F t, hold

KES DR S BIERELD to table, chair or wal

(EEak3 ] 3-S5 REEES o iE .

D= et SFALE, WREEERRY
Laraskan postur getaran Lakukan regangan 3-5 saat Untuk sokongan, letakkan tangan
berdasarkan keupayaan untuk setiap pergerakan pada meja kerusi atau dinding

individu selama 5 minit !
. 3
Ipting the wai " ' ~ = z
@Sc;pttgte aist ~ . e f + ‘
HEERRE =

Melangsingkan Pinggang

(D) L

Vibrate 15-30 minutes each time, at least once in morning and
once in the evening every day. Repeat training after every 2
hours of rest for better effect.

BREHH15-309E , BHREBELZIR , I BRE2/NFE
BREE , WREHF,

Bergetar 15-30 minit setiap kali, sekurang-kurangnya 2 kali, pada

waktu pagi dan petang setiap hari. Getaran boleh diulangi selepas
setiap 2 jam berehat untuk hasil yang lebih baik.

Vibrate 10 seconds
per movement
Repeat Training

E—EFEEHO10
BRI %R

Bergetar 10 saat untuk
setiap pergerakan
Ulangi Latihan
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e RE
GETARAN UNTUK

PEMULIHAN
BADAN

45

ERL/NVER - ERBEUEARBRFRNBRELRRTF

Peringatan mesra: Intensiti pada tahap kelajuan yang paling selesa bagi pengguna memberi hasil terbaik

i i A
SRR

Pelangsingan

e Firms arms
REFERE
Menegangkan Lengan

_4

§

p—
3

@ Warm reminder: Intensity at user’s most comfortable speed level gives the best effect

Body Sculpting

T
Badan

Stretch 3-5 seconds
per movement for
5 minutes

SRR

3-SERFES D iE

Lakukan regangan 3-5 saat
untuk setiap pergerakan
selama 5 minit

Vibrate 3-5 seconds per movement for 5 minutes, at least once
in morning and once in the evening every day. Repeat
training after every 2 hours of rest for better effect.

B-EFEEHO3-57 , FESHE , SARBKREL IR,
TRAISRE2NSERRES , WREF.

Bergetar 3-5 saat untuk setiap pergerakan selama 5 minit,
sekurang-kurangnya 2 kali, pada waktu pagi dan petang setiap hari.
Getaran boleh diulangi selepas setiap 2 jam berehat untuk hasil
yang lebih baik.

e Trains muscles, increases basal metabolic rate

RSB AAL  RAERAHE

Melatihkan otot-otot, meningkatkan kadar metabolisma asas

* Boosts muscle strength and skin elasticity, aids body sculpting
RO S | AR

Meningkatkan kekuatan otot dan ketegangan kulit, membantu melangsingkan badan

* Exercise helps to boost metabolic rate
EEH B (RE S AR

Bersenam boleh meningkatkan kadar metabolik



@ Warm reminder: Intensity at user’s most comfortable speed level gives the best effect
BEL/AMVERE  ERBELEAARERSFRORELRRIT

Peringatan mesra: Intensiti pada tahap kelajuan yang paling selesa bagi pengguna memberi hasil terbaik

i

BODY
RECUPERATING
VIBRATION

R RE

GETARAN UNTUK
PEMULIHAN
BADAN

Snoring and Sleep Apnea

T BT £2 0¥ 0% = 1E
Berdengkur dan Apnea Tidur

Stretch 3-5 seconds
per movement for Vibrate 10 seconds
5 minutes per movement

F—EH{EHRED Repeat Training
3-SERHES D iE B—FFREHNL0R
TEIRE%R

Lakukan regangan 3-5 saat
untuk setiap pergerakan Bergetar 10 saat untuk
selama 5 minit setiap pergerakan
Ulangi Latihan

e Trains neck, shoulder and back muscle groups; increases muscle tension

BWREE AT AN ANINEE | BT AA RS

Vibrate 15-30 minutes each time, at least once in morning and Melatihkan kumpulan otot-otot leher, bahu dan bahagian belakang badan, meningkatkan kekuatan otot
once in the evening every day. Repeat training after every 2 . .
hours of rest for better effect. e Stretches the muscles of neck, back and respiratory tract; strengthens muscle tension
\ of the respiratory tract
;é% DY SREB1S-3094, FAKKEDLZR , TAGKRE2NRKE (RREREE. A EBERPIRENA , B FIRENABRIED
BREs , REF, Meregangkan otot-otot di leher, bahagian belakang badan dan saluran respiratori,

. . . . menguatkan otot-otot saluran respiratori
Bergetar 15-30 minit setiap kali, sekurang-kurangnya 2 kali, pada
waktu pagi dan petang setiap hari. Getaran boleh diulangi selepas e Soothes tiredness, stiffness and pain of neck and shoulder; maintains healthy waist and back

setiap 2 jam berehat untuk hasil yang lebih baik. WEEEEY  SEEEEEERE , GRESEE

Melegakan keletihan, ketegangan dan kesakitan leher dan bahu, mengekalkan pinggang

dan bahagian belakang yang sihat 46
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Research of Vertical Vibration Therapy by Experts and Scholars
ERSBEHEHFEHHEINAR

Penyelidikan Terapi Getaran Tegak oleh Pakar dan Sarjana

Vibration Suppresses Production of Body Fat
BN HI S EEAS ALY AL

Getaran Membantutkan Penghasilan Lemak Badan

Conducted research in reducing body fat by using Whole Body Vertical Vibration device, discovered
that Whole Body Vertical Vibration can inhibit obesity caused by high fat diet, prevent health problems
associated to excess body fat accumulation or obesity. It is an effective health-promoting and
preventive measure.

RAXARLSEEEHRBETHRER | 2S5EEEFYLUDFIESERAITENER | WL HRE
FORERERIRYERASE | R—EEMARRIRETEMAYEE.

Menjalankan penyelidikan dalam mengurangkan lemak badan dengan menggunakan peranti Getaran Tegak
Seluruh Badan, mendapati bahawa Getaran Tegak Seluruh Badan boleh membantut obesiti yang disebabkan oleh
diet yang tinggi lemak, mencegah masalah kesihatan yang berkaitan dengan pengumpulan lemak badan yang
berlebihan atau obesiti. la adalah langkah promosi kesihatan dan pencegahan yang berkesan.

Vibration Promotes Energy Consumption of the Body
RERESREEERR

Getaran Mendorong Penggunaan Tenaga Badan

Conducted research in energy consumption by using Whole Body Vertical Vibration device, results indicates
that Vertical Vibration significantly increases energy consumption and is beneficial for overweight people.

RAANRLSEERBEETREREAR  GRET  EEEDTHESRTRENS  HEHEBRENES .

Menjalankan penyelidikan dalam penggunaan tenaga dengan menggunakan peranti Getaran Tegak Seluruh Badan.
Hasil menunjukkan bahawa Getaran Tegak dapat meningkatkan penggunaan tenaga dan memberi manfaat kepada
orang yang berlebihan berat badan.

Vitalises Cells and Firms Skin
MBEHCEBINE

Mencergaskan Sel-sel dan Menegangkan Kulit

Conducted research by using Whole Body Vertical Vibration device, results indicates that Whole Body
Vertical Vibration boosts the vitalisation of muscle cells and quadruples the collagen multiplication
to firm up skin.

RAFANRLSEERBEE TR  SRER  2SEEFIHIGTRANAERECZEIEERRED
BE ENEERE.
Menjalankan penyelidikan dengan menggunakan peranti Getaran Tegak Seluruh Badan, hasilnya menunjukkan

bahawa Getaran Tegak Seluruh Badan dapat meningkatkan kecergasan sel otot dan meningkatkan penghasilan
kolagen sebanyak empat kali ganda untuk menegangkan kulit.

Professor Chi-Chang Huang
B BUR
Profesor Chi-Chang Huang

National Taiwan Sport University Department of Sports Science
B REEASREHRBMRMATR

Jabatan Sains Sukan, Universiti Sukan Nasional Taiwan

Whole-Body Vibration Training Effect on Physical Performance and Obesity in Mice
Chi-Chang Huang, Tzu-Ling Tseng, Wen-Ching Huang, Yi-Hsiu Chung,

Hsiao-Li Chuang, and Jyh-Horng Wu

International Journal of Medical Sciences

2014; 11(12): 1218-1227. doi: 10.7150/ijms.9975

Professor Soun-Cheng Wang

FIEIE #%
Profesor Soun-Cheng Wang

Professor in Graduate Institution of Sport and Leisure Education,
National Chung Cheng University

B3z PIEXSEB R H B R EE

Profesor di Institut Pendidikan Sukan dan Riadah Siswazah,

Universiti Nasional Chung Cheng

The Influence of Whole Body Vibration Stimulus on Energy Expenditure in Obesities
Wang, Soun Cheng Ph.D. ; Chiang, Tai Ju ; July, 2007

Master’s Thesis Graduate Institute of Sport and Leisure Education ;

National Chung Cheng University

Medical Professor Chia-Hsin Chen

BRERNT EREAHIR

Profesor Perubatan Chia-Hsin Chen

Director of Rehabilitation Center, Kaohsiung Medical University
BREBRBERPOERE

Pengarah Pusat Pemulihan, Universiti Perubatan Kaohsiung
Low-magnitude vertical vibration promoting myotube formation in myoblasts

Chia-Hsin Chen,M.D Department of Physical and Rehabilitation Medicine,
Kaohsiung Medical University Hospital College of Medicine



Promotes Proliferation and Repair of Nerve Cells
(RERGABIEE RS

Menggalakkan Proliferasi dan Pembaikan Sel-sel Saraf

Japan conducted research by using Whole Body Vertical Vibration device and discovered that
low-frequency Whole Body Vertical Vibration can help in the proliferation of nerve cell and recovery
of damaged nerve cell.

BARAANELSEEEBHETHR , BRMEXLSEEESENREERSAREZEN
ISR ER(EME.

Jepun menjalankan penyelidikan dengan menggunakan peranti Getaran Tegak Seluruh Badan dan mendapati
bahawa Getaran Tegak Seluruh Badan berfrekuensi rendah dapat membantu dalam percambahan sel saraf dan
pemulihan sel saraf yang rosak.

Increases Bone Density

RITBEEE
Meningkatkan Ketumpatan Tulang

Research conducted on bone density improvement by using Whole Body Vertical Vibration device for
5 days per week, 30 minutes every day; showing significant increase in bone density after 5 weeks

of training.

RAFAARLSEEEHBETEEBERAMR BR300 , BBSXK , KBSEIIREEBEEE
BIARERYIRTT.

Menjalankan penyelidikan dalam penambahbaikan ketumpatan tulang dengan menggunakan peranti Getaran

Tegak Seluruh Badan untuk 5 hari seminggu, 30 minit setiap hari. Terdapat peningkatan ketara dalam kepadatan
tulang selepas latihan selama 5 minggu.

Induces Recovery from Fatigue and Lactic Acid Metabolism

5 55 k18 ER L ER UGS
Merangsang Pemulihan daripada Keletihan dan Metabolisme Asid Laktik

Conducted research on fatigue recovery after exercise by using Whole Body Vertical Vibration device,

results indicates that Whole Body Vertical Vibration has significant effects on fatigue recovery after

exercise and lactic acid metabolism.

ﬁggﬁﬁﬁ%ﬁﬁ@iﬂ%ﬁﬁiﬁiﬂ?ﬁﬁ@ﬁ%ﬁ@ﬁﬁ?ﬁ  ERREET , @B EERFHENERRSIERIER
CHIE BBRARR.

Menjalankan penyelidikan tentang pemulihan keletihan selepas senaman dengan menggunakan peranti Getaran
Tegak Seluruh Badan. Hasil menunjukkan bahawa Getaran Tegak Seluruh Badan mempunyai kesan kesan yang
signifikan terhadap pemulihan keletihan selepas senaman dan metabolisme asid laktik.

Helps Improve Arteriosclerosis

EfAREE L

Membantu Memperbaiki Arteriosklerosis

Conducted elderly vibration training for 6 weeks by using Whole Body Vertical Vibration, showing
significant benefits on arteriosclerosis.

RAANELSEERBEETORESFARIIR  HBIRELERLEERENENE.

Mengadakan latihan getaran untuk warga tua selama 6 minggu dengan menggunakan Getaran Tegak Seluruh
Badan, mempunyai manfaat yang signifikan terhadap penyakit arteriosklerosis.

Professor Tutida R
INEIFA B
Profesor Tutida R

Department of Occupational Therapy cum Faculty

of Health and Welfare, Hiroshima University
AAESRSMEFEESR BRESHEL

Jabatan Terapi Pekerjaan dan Fakulti Kesihatan dan Kebajikan,
Universiti Hiroshima

Low-Frequency, Whole Body Vibration Induced Neurite Outgrowth by Pc12m3 Cells with
Impaired Nerve Growth Factor-Induced Neurite Outgrowth

Yoshihisa Koike, Reiko Tutida, Yuko Hayashi, Yoko Yamanishi and Yoshio Kano
J Nov Physiother ISSN:2165-7025 JNP, an open access journal Volume 5 ¢ Issue 1 » 1000249

Medical Professor Chia-Hsin Chen
PREENT EEERHUT
Profesor Perubatan Chia-Hsin Chen

Director of Rehabilitation Center, Kaohsiung Medical University
BEESEABERPOEE
Pengarah Pusat Pemulihan, Universiti Perubatan Kaohsiung

Whole Body Vibration Increasing Bone Density in the Osteoporotic Rats by Tail Suspension
Chia-Hsin Chen, Gwo-Jaw Wang, Mei-Ling Ho, Mao-Hsiung Huang,Chin Hsu.

Professor Ching-Feng Cheng
BRE R
Profesor Ching-Feng Cheng

National Taiwan Normal University Department

of Athletic Performance Professor

B R BE B FR R HUR

Profesor Jabatan Prestasi Keolahragaan, Universiti Normal Nasional Taiwan
Acute Effect of Vibration Exercise on Grip Strength and Physiological Recovery from

High-Intensity Intermittent Grip Exercise
Ching-Feng Cheng; Chia-Lun Lee; Yi-Shan Yang (2010/09)

Sports Science Professor Chen, W.C
B Ee B BRI 2R HUR

Profesor Sains Sukan, Profesor Chen, W.C.

Director of Sports Room, Chang Gung University

of Science and Technology

RENKASHEEEEE

Pengarah Bilik Sukan, Universiti Sains dan Teknologi Chang Gung

Influence of Six Weeks Whole-Body Vibration Exercise On Arterial Stiffness
In The Elderly 16th Annual Congress Of The European College Of Sport Science (Ecss)
Chen, KW.C.1, Chen, W.C,, Chia, P.S.,Chi, S.F, Ye, J.Y., Wang, S.W.
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Increases the Concentration of Nitric Oxide

R — S
Meningkatkan Kepekatan Nitrik Oksida

“After 6 weeks of Whole Body Vertical Vibration training, systolic blood pressure had an average
decrease of 16mmHg, diastolic blood pressure had an average decrease of 6.4mmHg, pulse pressure had
decreased 12.2mmHg, and nitric oxide (NO) concentration had greatly increased in the body.”

[RiB6ENESESEEHIE  WHRMNEFYTELI6mmHg , fFRMEFIYTIE6.4mmHg , AKEES
TH12.2mmHg , WAIERFES—AHEBEENO)] .

"Selepas latihan Getaran Tegak Seluruh Badan selama 6 minggu, tekanan darah sistolik mengalami penurunan
purata sebanyak 16mmHg, tekanan darah diastolik mengalami penurunan purata sebanyak 6.4mmHg, tekanan
nadi berkurangan sebanyak 12.2mmHg, dan kepekatan nitrik oksida (NO) dalam badan menaik secara banyaknya.”

Helps Preserve Body Tissue to Its Youthful Best
HEMEN

Membantu Meremajakan Tisu-tisu Badan Sebaik Mungkin

Conducted study using Whole Body Vertical Vibration device and found that vibration can enhance the
functionality of bones, muscles, liver and kidney tissues, increase sports performance, eliminate fatigue,
and promote anti-ageing effects.

RAANRLESEERBREETHAREER , FBTLUEASRIARFEBE0EHIIE  BIHESHERR
HiRRS , BERENERREYE.

Menjalankan kajian menggunakan peranti Getaran Tegak Seluruh Badan dan mendapati bahawa getaran dapat
meningkatkan fungsi tulang-temulang, otot-otot, tisu-tisu hati dan buah pinggang, meningkatkan prestasi sukan,
menghapuskan keletihan dan menggalakkan kesan anti-penuaan.

Stimulates and Enhances Explosive Power and

Running Efficiency of Runners
RUBIR FHE F IR I BRI DR

Merangsang dan Meningkatkan Kehebatan serta Kecekapan Pelari-pelari

Conducted research on scientific exercise training for track and field athletes with Whole Body Vertical
Vibration device, and results showed a significant increase of explosive power of the runners’ lower limbs
and their running efficacy after short term high intensity vibration training.

RAANEISSEERERE  ETHSESRFONSIMAR , SRETEHNSRERSNR ,
BRREIRTHEF TARAVIRIE I BB P AR,

Menjalankan penyelidikan mengenai latihan senaman saintifik untuk atlet-atlet balapan dan padang dengan
menggunakan peranti Getaran Tegak Seluruh Badan, dan hasil menunjukkan peningkatan tenaga bagi anggota-
anggota bawah badan pelari-pelari dan prestasi larian yang begitu ketara selepas latihan getaran berintensiti
tinggi jangka pendek.

Sports Science Professor Chen, W.C
BR3CEE BB 2R

Profesor Sains Sukan, Profesor Chen, W.C.

Director of Sports Room, Chang Gung University of Science and Technology

RERHSASZBEEEE(E
Pengarah Bilik Sukan, Universiti Sains dan Teknologi Chang Gung

Influence of Six Weeks Whole-Body Vibration Exercise On Arterial Stiffness In The Elderly
Chen,KW.C., Chen, W.C., Chia, P.S.,Chi, S.F, Ye, J.Y., Wang, S.W.
16Th Annual Congress Of The European College Of Sport Science (Ecss) (2011)

Professor Chi-Chang Huang
HE 8%
Profesor Chi-Chang Huang

National Taiwan Sport University Department of Sports Science
B REEABESRBMAMATR

Jabatan Sains Sukan, Universiti Sukan Nasional Taiwan

Effect of whole-body vibration training on body composition, exercise performance
and biochemical responses in aged mice

Corresponding Author: Prof. Chi-Chang Huang, Ph.D.

Lin CI, Huang WC, Chen WC, Kan NW, Wei L, Chiu YS, Huang CC.
Metabolism. 2015 Sep;64(9):1146-56. doi: 10.1016/j.metabol.2015.05.007

Professor Ching-Feng Cheng

ERRIE HU%
Profesor Ching-Feng Cheng

National Taiwan Normal University Department
of Athletic Performance Professor

Bz EMEA R E B F I R EUR

Profesor Jabatan Prestasi Keolahragaan, Universiti Normal Nasional Taiwan

Improvement in Running Economy After 8 Weeks of Whole-body Vibration Training
Ching-Feng Cheng, Kuo-Hui Cheng, Yu-Ming Lee, Hsin-Wei Huang,

Yu-Hsuan Kuo, Heng-Ju Lee

Journal of Strength and Conditioning Research Publish Ahead of Print DOI:
10.1519/JSC.0b013e31824e0eb1



Helps Prevent Stroke and Cramps
R EE

Membantu Mencegah Strok dan Kekejangan

Conducted vibration therapy research on stroke patient by using Whole Body Vertical Vibration device,
which indicated Whole Body Vibration had significant improvement effects on cramps and mobility of
stroke patient.

RAFTANSLSEEFBENTRAREETERRINA  GRET , 2ERBHRTASEELRTEHS
BARENENR.

Menjalankan penyelidikan terapi getaran pada pesakit strok dengan menggunakan peranti Getaran Tegak Seluruh
Badan. Hasil menunjukkan bahawa Getaran Seluruh Badan mempunyai kesan peningkatan yang ketara terhadap
kekejangan dan mobiliti pesakit strok.

Increases Functional Fitness in the Elderly

RAZFANEED

Meningkatkan Kecergasan Fungsian di kalangan Warga Emas

Conducted research on elderly mobility by using Whole Body Vertical Vibration, the results indicates that
Whole Body Vertical Vibration is a safe and scientifically-proven exercise method that significantly boosts
elderly’s mobility.

RAXLARLSEEEHBETENETINAR  ERET , 2SEEFFIIRPRERAZFALENEED
EERERENEHSH.

Menjalankan penyelidikan tentang mobiliti warga tua dengan menggunakan Getaran Tegak Seluruh Badan. Hasil

menunjukkan bahawa Getaran Tegak Seluruh Badan adalah kaedah senaman yang selamat dan saintifik yang dapat
meningkatkan pergerakan harian orang tua.

Relieves Constipation
= R A RE

Melegakan Masalah Sembelit

Conducted research on constipation improvement by using Whole Body Vertical Vibration device, results
indicates that Whole Body Vertical Vibration has significant effects on improving constipation.

FAARBLSEERHEETEWNENAR  SRER  2SEEESNNENNEREEHENR.

Menjalankan penyelidikan tentang pemulihan masalah sembelit dengan menggunakan peranti Getaran Tegak
Seluruh Badan. Hasil menunjukkan bahawa Getaran Tegak Seluruh Badan mempunyai kesan yang signifikan
terhadap pemulihan masalah sembelit.

Enhances Sports Performance and Fights Fatigue
R ESRITET RS

Meningkatkan Prestasi Sukan dan Melawan Keletihan

Conducted a 4-week study on scientific training with Whole Body Vertical Vibration device and confirmed
its benefits on enhancing sports performance and fighting fatigue, without causing physiological and
biochemical side effects. The use of Whole Body Vibration training in sports training has both health
promoting and sport safety properties.

RAANERESEERHRE  CHBNRSNIGMAES , BERESRREKS Z(ER , BTSN
EEEWRFE EZEER. HREFHMEEL 2528 MBEEEEEENHERET LM,

Menjalankan kajian selama 4 minggu berkaitan latihan saintifik dengan peranti Getaran Tegak Seluruh Badan dan
mengesahkan manfaatnya untuk meningkatkan prestasi sukan dan menentang keletihan, tanpa menyebabkan kesan
sampingan fisiologi dan biokimia. Penggunaan latihan getaran seluruh tubuh dalam latihan sukan mempunyai
ciri-ciri kesihatan dan keselamatan sukan.

Medical Professor Chia-Hsin Chen
FREENT BRI
Profesor Perubatan Chia-Hsin Chen

Director of Rehabilitation Center, Kaohsiung Medical University
BEESEABERTOER

Pengarah Pusat Pemulihan, Universiti Perubatan Kaohsiung

Effects of a single session of whole body vibration on ankle plantar flexion spasticity
and gait performance in patients with chronic stroke: a randomized controlled trial

Chan KS, Liu CW, Chen TW, Weng MC, Huang MH, Chen CH.
Clin Rehabil. 2012 Dec;26(12):1087-95. doi: 10.1177/0269215512446314

Sports Science Professor Chen, W.C
BRI EE EERISRIEE
Profesor Sains Sukan, Profesor Chen, W.C.

Director of Sports Room, Chang Gung University

of Science and Technology

RERRASEEEEE

Pengarah Bilik Sukan, Universiti Sains dan Teknologi Chang Gung

Effect of 6 weeks whole-body vibration exercise on functional fitness in the elderly
CHEN, K. W. C., CHEN, W. C., CHIA, P. S., CHIU, P. K., WANG, S. W.

Doctor Tsung-Ju Wu
RRMFE EHD
Doktor Tsung-Ju Wu

Director of Department of Rehabilitation, Caotun Branch,
Changhua Christian Hospital
FHEBHEREESRERNEME

Pengarah Jabatan Pemulihan, Cawangan Caotun, Hospital Kristian Changhua

The effect of whole-body vibration on improving the symptoms of functional
constipation: A randomized controlled pilot study

Tsung-Ju Wu, Ta-Sen Wei, Ya-Hui Chou, Chao-Pin Yang, Chien-Lin Wu,
en-Chun Chen, and Sen-Yung Liu

Professor Chi-Chang Huang
=R #UR
Profesor Chi-Chang Huang

National Taiwan Sport University Department of Sports Science
B REEARER R BRRA R

Jabatan Sains Sukan, Universiti Sukan Nasional Taiwan

Whole-Body Vibration Training Effect on Physical Performance and Obesity in Mice
Chi-Chang Huang, Tzu-Ling Tseng, Wen-Ching Huang, Yi-Hsiu Chung,

Hsiao-Li Chuang, and Jyh-Horng Wu

International Journal of Medical Sciences

2014; 11(12): 1218-1227. doi: 10.7150/ijms.9975
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Health Exercise Modes
EE{REEZI

Mod Latihan Kesihatan

; Fixed Frequency Selection

TEREEEERRFE

7 Pelarasan Frekuensi Tetap A

1 General Health Vibration
FFEEEEE

Getaran Penjagaan Kesihatan Am

2 Leg Muscle Relaxation Vibration
BRAN&F B2 &

Getaran Melegakan Otot Kaki

Preset Automatic
Mode Functions
SHEHREFINE

3 Fungsi Mod Automatik Pra-tetap

3 Waist and Abdomen
Massaging Vibration

] B B 1 R AR ) M1 Alleviation and Relaxation
’ Getaran Mengurut Pinggang & Abdomen ReCU‘Perétlon
' a9 ey b
' 4 Leg and Hip Vibrating Vibration Pemulihan Bersifat Relaksasi
BREETHERLEH) dan Melegakan
s Getaran Kaki dan Pinggul
M2 Massage and Vitalisation
5 Shoulder and Neck Vitalisation REEE IR
and Relaxation Pemulihan Mengurut dan
[E SEEF 4B I 5Z Mencergaskan

Pencergasan & Pelegaan Bahu dan Leher

M3 Internal Circulation Recovery
6 Whole Body Muscle Vitalisation B EEEE

@%Hﬂ:m§§7§ Pemulihan Peredaran Dalaman

Pencergasan Otot Seluruh Badan

7 Whole Body Deep Stimulation
EERERIH

Rangsangan Mendalam Seluruh Badan
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