
Lieferumfang: 1x Vibrationsplatte, 2x Widerstandsbänder, 1x Fernbedienung, 
1x Gebrauchsanleitung, 1x Trainingsplan, 1x Ernährungsplan

Das Ganzkörper-
Trainingsgerät
•	 Trainiert unterschiedliche  

Muskelgruppen mit nur einem Gerät

•	 Funktioniert mit hochwertiger  
Oszillationstechnologie

•	 Kann zur Muskelentspannung beitragen 

DEHNÜBUNGEN
1. QUADRIZEPS-DEHNÜBUNG Bei geradem Rücken den rechten Fuß nach vorne und den linken 
Fuß hinter den Rumpf stellen, rechte Hand bleibt am 
Bein. Strecken Sie die linke Seite unter Beibehaltung 
einer aufrechten Position. 20 bis 30 Sekunden so bleiben und mit dem anderen Bein wiederholen.2. RÜCKEN-DEHNÜBUNG Die Füße schulterbreit 

stellen. Nach vorne beugen und die Hände zur Stütze 
auf die Schenkel legen. Den unteren Rücken „hoch-
rollen“ und 20 bis 30 Sekunden so bleiben. Dann den 
Rücken strecken und die Übung wiederholen. 
3. SEHNEN-DEHNÜBUNG Füße eng beisammen 
und nach vorne gerichtet positionieren. Dehnen Sie 
den rechten Fuß, indem Sie mit der Ferse am Boden 
bleiben und die Zehenspitzen nach oben ziehen, dabei 
das linke Bein etwas beugen. Den Oberkörper nach 
vorne beugen, mit den Händen auf den Schenkeln 
abstützen. In dieser Position 20 bis 30 Sekunden ver-
harren und mit dem anderen Bein wiederholen. 
4. DEHNÜBUNG FÜR DIE WADENMUSKULATUR 
Zehenspitzen nach vorne gerichtet, rechten Fuß ein 
bis zwei Schrittlängen nach vorne stellen. Vorneigen 
und dabei das rechte Knie beugen. Das Knie darf nicht 
über die Fußspitze hinausragen. Linkes Bein gestreckt 
und die Ferse am Boden lassen, 20 bis 30 Sekunden 
so bleiben und dann lösen. Wiederholen Sie die Übung, 
mit dem anderen Bein.
5. DEHNÜBUNG FÜR WADEN UND HÜFTEN  Zehenspitzen nach vorne gerichtet, rechten Fuß ein 
bis zwei Schrittlängen nach vorne stellen. Vorneigen 
und dabei das rechte Knie beugen. Das Knie darf nicht 
über die Fußspitze hinausragen. Das linke Bein gerade 
halten, mit der Ferse auf dem Boden. Drehen Sie den 
Rumpf und bringen Sie die Hüfte vor, um sie zu deh-
nen. 20 bis 30 Sekunden in dieser Position bleiben und 
dann langsam lösen. Wiederholen Sie diese Übung mit 
dem anderen Bein.

6. SCHULTER-DEHNÜBUNG Aufrecht, mit geschlos-
senen Beinen stehen. Den rechten Arm vor dem Kör-
per zur anderen Körperseite bringen. Den Arm mit der 
linken Hand halten und heranziehen. Diese Position 
20 bis 30 Sekunden lang beibehalten. Wiederholen Sie 
diese Übung mit dem anderen Arm.
7. DEHNÜBUNG FÜR DIE INNENSCHENKEL Stellen Sie sich mit leicht geöffneten Beinen hin. Nach 
vorne beugen und gleichzeitig das rechte Knie beu-
gen, aber nicht über die Fußspitze hinaus. Die Hände 
auf die Schenkel legen, um eine Stütze zu haben. 20 
bis 30 Sekunden lang in dieser Stellung bleiben. Wie-
derholen Sie diese Übung mit dem anderen Bein.8. DEHNÜBUNG FÜR DIE SCHRÄGEN BAUCH-MUSKELN Beine leicht geöffnet und die Füße nach 

vorne richten. Den rechten Arm schräg über den Kopf strecken und so weit wie möglich in die andere 
Richtung nach oben ziehen. 20 bis 30 Sekunden lang 
so bleiben und mit dem linken Arm wiederholen.9. DEHNÜBUNG FÜR GESÄSS, HÜFTEN UND SCHRÄGE BAUCHMUSKELN Auf dem Boden sitzend, ein Bein über das andere legen. Den Körper 

in aufrechte Position bringen, die Hand gegen die 
Außenseite des Schenkels legen, um ihn näher an den 
Körper heranzuführen. Diese Position 20 bis 30 Sekun-
den lang beibehalten und dann loslassen. Wiederholen 
Sie diese Übung mit dem anderen Bein.
10. DEHNÜBUNG FÜR DEN TRIZEPS Beide Arme 
über den Kopf strecken. Den linken Arm beugen und 
die Hand senken, um den Rücken  zu berühren. Den 
linken Ellbogen mit der rechten Hand fassen und hinunterdrücken. Diese Position 20 bis 30 Sekunden 
beibehalten und dann loslassen. Wiederholen Sie diese Übung mit der anderen Seite.

11. DEHNÜBUNG FÜR ARME UND GESÄSSAuf das Gerät steigen, den Oberkörper senken, dabei 
leicht die Knie beugen. Rücken und Beine so weit wie 
möglich durchstrecken. Ein paar Sekunden warten 
und dann zurück in die ursprüngliche Position.

12. DEHNÜBUNG FÜR RÜCKEN UND SCHENKEL 
Auf das Gerät setzen, die Beine auseinander, die Fußsohlen bleiben am Boden. Mit rundem Rücken 
vorbeugen, um die Fußspitzen mit den Händen zu 
berühren.

13. DEHNÜBUNG FÜR BAUCH UND HÜFTENSeitlich mit der Hüfte am Gerät liegen, die Beine heben, halten Sie sich mit nur einem Arm am Boden 
fest und spannen Sie die Bauchmuskeln an. Seiten 
wechseln und wiederholen.
14. DEHNÜBUNG FÜR WADEN UND BEINE Stellen Sie sich vor das Gerät und stemmen Sie die 
Hände in die Hüfte. Machen Sie mit dem rechten Bein 
einen Ausfallschritt über das Gerät und beugen Sie 
das linke Bein so weit, dass es die  Plattform berührt; 
diese Position ein paar Sekunden lang halten, dann 
zurück in die Startposition und das Bein wechseln.
ERGÄNZENDE ÜBUNGENEs empfiehlt sich die folgenden Übungen (Fußposition 
Joggen) bei geringer Geschwindigkeit zu starten und 
diese langsam zu erhöhen.
15. Beide Hände aufs Gerät legen und mit leicht abge-
winkelten Armen das Körpergewicht  halten; Ellbogen 
gerade und die Bauchmuskeln angespannt halten. 
Trainiert: Trizeps, Bizeps, Bauchmuskeln, Un-terarm, Rückenmuskeln, Rücken, Schultern und 
Brustmuskeln.

16. Auf den Boden knien, beide Hände auf dem Gerät 
platzieren, Arme durchstrecken, dabei den Rücken 
etwas beugen. 
Trainiert: Rücken, Hüften, Schultern, Vorderarme, 
Bizeps und Trizeps.

17. Auf den Boden setzen und die Waden aufs Gerät 
legen, die Handflächen am Boden. Rücken gerade 
halten.
Trainiert: Waden, Schenkelmuskeln und Quad-
rizeps.

18. Im Lotussitz mit geradem Rücken auf dem Gerät 
sitzen. Bauchmuskeln angespannt halten.Trainiert: Hüften, Bauchmuskeln, Gesäß und Rücken.

19. Unterarme aufs Gerät und auf die Zehenspitzen. 
Den ganzen Körper gespannt halten; Bauchmuskeln 
und Gesäß anspannen.Trainiert: Arme, Rücken, Bauchmuskeln, Gesäß, 
Schenkel, Waden und Schultern, hilft auch den 
Nacken stärken.

20. Handflächen am Gerät,  auf den Zehenspitzen. 
Den ganzen Körper gespannt halten, Bauchmuskeln 
und Gesäß anspannen. Trainiert: Arme, Rücken, Bauchmuskeln, Gesäß, 
Schenkel, Waden und Schultern, hilft auch den 
Nacken stärken.

21. Mit dem Rücken auf dem Boden liegen, die Fuß-
sohlen auf dem Gerät; Becken anheben, den unteren 
Rücken vom Boden hochrollen; Bauchmuskeln und 
Gesäß anspannen. Ein paar Sekunden lang so halten, 
dann zurück in die Startposition und die Übung wiederholen. 
Trainiert: Waden, Schenkel, Gesäß, Bauchmus-
keln und Rücken.

22. Seitlich auf den Boden legen, den Unterarm am 
Gerät und das ganze Gewicht darauf stützen. Die Bei-
ne geschlossen halten. Den Körper gespannt halten. 
Trainiert: Unterarm, Bizeps, Trizeps, Schultern, 
Rücken, Gesäß und Bauchmuskeln, hilft auch 
den Nacken stärken.
23. Mit den Händen im Nacken oder über der Brust 
gekreuzten Händen aufs Gerät setzen. Leicht nach 
hinten neigen, dabei den Rücken etwas wölben. Beide 
Beine mit leicht gebeugten Knien anheben Trainiert: Bauchmuskeln, Gesäß und Beine.

24. Den linken Fuß aufs Gerät und den anderen mit 
leicht gebeugtem Knie auf den Boden stellen. Rücken 
gerade halten.
Trainiert: Waden und Schenkel.

Lieblingsübungen von Thomas Helmer25. Auf das Gerät stellen, Beine leicht geöffnet, damit 
sie in einer Linie mit den Schultern sind. Die Wider-
standsbänder mit den Händen greifen. Führen Sie nun 
die Hände von der Außenseite der Oberschenkel bis 
in einen 90°-Winkel zur Schulter, mit stets gestrecktem 
Ellbogen. Wiederholen Sie den Bewegungsablauf, bis 
das Schwingen des Geräts endet.Trainiert: Bauchmuskeln, Schenkel, Bizeps und 
Arme.

26. In derselben Position wie bei der vorigen Übung, 
mit beiden Armen an der Körperseite die Widerstands- 
bänder fassen und die rechte Hand bei gestrecktem 
Ellbogen auf Brusthöhe heben. Die rechte Hand senken und die  linke Hand heben. Abwechseln, bis 
die Schwingbewegung endet.Trainiert: Bauchmuskeln, Schenkel, Arme,  Rücken und Bizeps.

27. Beine schulterbreit, auf das Gerät steigen. Dann 
die Hände in den Nacken legen und ganz langsam 
in die Hocke gehen, um nicht das Gleichgewicht zu 
verlieren. 
Trainiert: Bauchmuskeln, Schenkel, Trizeps, Gesäß und Rücken.

28. Die Ferse eines Fußes aufs Gerät stellen, die Beine 
beugen, ohne die Ferse vom anderen Fuß vom Boden 
zu heben, und den Rücken gerade halten. Trainiert: Waden, Schenkel und Gesäß.

29. Seitlich stehend einen Fuß aufs Gerät und den 
anderen auf den Boden stellen, Bein bleibt gestreckt. 
So weit wie möglich mit der Hand zur Ferse dehnen, 
dabei den anderen Arm schräg nach oben strecken. 
Trainiert: Hüften, Waden und Adduktoren.
30. Den Körper in eine Push-up-Position bringen, 
dann mit den Zehenspitzen aufs Gerät steigen, die 
Hand flächen bleiben am Boden. Den Rücken gerade 
halten. 
Trainiert: Rücken, Brust, Schultern, Gesäß und 
Waden.
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BITTE VOR VERWENDUNG DIESES GERÄTES ALLE ANLEITUNGEN LESEN UND DIESE BEDIENUNGS- ANLEITUNG ZUM NACHSCHLAGEN AUFBEWAHREN.
PLEASE READ ALL THE INSTRUCTIONS IN THIS GUIDE BEFORE USING THE DEVICE AND 

KEEP THE GUIDE TO REFER TO.SI PREGA DI LEGGERE TUTTE LE ISTRUZIONI PRIMA DI UTILIZZARE QUEST’APPARECCHIO 

E DI CONSERVARE QUESTO MANUALE PER POTERLO SEMPRE REPERIRE IN UN SECONDO 

MOMENTO.
VEUILLEZ LIRE L’INTÉGRALITÉ DES INSTRUCTIONS AVANT LA MISE EN  SERVICE ET CON-

SERVER LE PRÉSENT MODE D’EMPLOI POUR LE CONSULTER PLUS TARD.
LEES VOOR HET GEBRUIK VAN DIT APPARAAT DE VOLLEDIGE GEBRUIKSAANWIJZING. 

BEWAAR DEZE HANDLEIDING VOOR LATER GEBRUIK. KÉRJÜK, HOGY A KÉSZÜLÉK HASZNÁLATA ELŐTT OLVASSA EL AZ ÖSSZES UTASÍTÁST ÉS 

ŐRIZZE MEG EZT A KÉZIKÖNYVET KÉSŐBBI HIVATKOZÁS CÉLJÁBÓL. 
PŘED POUŽITÍM TOHOTO PŘÍSTROJE SI PŘEČTĚTE VŠECHNY NÁVODY A TUTO PŘÍRUČKU 

SI ULOŽTE K POZDĚJŠÍMU NAHLÉDNUTÍ. PROSÍM, PRED POUŽITÍM TOHTO ZARIADENIA PREČÍTAŤ VŠETKY NÁVODY A USCHOVAŤ 

TENTO NÁVOD PRE MOŽNOSŤ NESKORŠIEHO NAHLIADNUTIA. ÎNAINTE DE A UTILIZA APARATUL CITIŢI TOATE INSTRUCŢIUNILE ŞI PĂSTRAŢI ACEST 

MANUAL PENTRU CONSULTAREA VIITOARE. PRZED UŻYCIEM URZĄDZENIA PRZECZYTAĆ WSZYSTKIE INSTRUKCJE, A NINIEJSZĄ 

INSTRUKCJĘ ZACHOWAĆ, ABY MÓC JĄ W KAŻDEJ CHWILI PRZECZYTAĆ.

GEBRAUCHSANLEITUNGUSER INSTRUCTIONS | ISTRUZIONI PER L’USO | MODE D’EMPLOI | GEBRUIKSAANWIJZING | HASZNÁLATI 
UTASÍTÁS | NÁV OD K POUŽITÍ | NÁVOD NA POUŽITIE
INSTRUCŢIUNI DE UTILIZARE | INSTRUKCJA OBSŁUGI

3 Intensitätsstufen, 50 Muskelkontraktionen, 99 unterschiedliche 
Geschwindigkeiten in nur einem Gerät

Vibrationsplatte 

www.mediashop.tv



VibroShaper - Das Ganzkörper-Trainingsgerät!

Trainieren Sie mit dem VibroShaper unterschiedliche Muskelgruppen mit nur einem Gerät! Die speziell entwickelte Vibrationsplatte funktioniert mit hochwertiger 
Oszillationstechnologie, welche bis zu 50 Muskelkontraktionen ermöglicht und zur Muskelentspannung beitragen kann. Kombinieren Sie Ihr Training mit den 
mitgelieferten Widerstandsbändern und trainieren Sie so verstärkt Ihre Arm- und Bauchmuskulatur. Dank den 3 Intensitätsstufen und den 99 Geschwindigkeiten 
können Sie Ihr Training mit dem VibroShaper optimal auf Ihre Bedürfnisse zuschneiden. Ob jung, alt, Anfänger oder Profi – VibroShaper ist für jeden perfekt 
geeignet!

PRODUKTBESCHREIBUNG 

MediaShop GmbH | Schneiderstraße 1, Top 1 | 2620 Neunkirchen | Österreich
sales@mediashop-group.com | www.mediashop.tv

UPGRADE
VibroShaper mit Haltegriff

v 
09

-0
3/

20
21

Artikel Nr. M12156 M12839 M12160

Produktbezeichnung VibroShaper (EU) VibroShaper (CH) VibroShaper mit Haltegriff (EU)

Lieferumfang 1x VibroShaper, 2x Widerstandsbänder, 
1x Fernbedienung, 1x Gebrauchsanleitung, 
1x Trainingsplan, 1x Ernährungsplan

1x VibroShaper, 2x Widerstandsbänder, 
1x Fernbedienung, 1x Gebrauchsanleitung, 
1x Trainingsplan, 1x Ernährungsplan

1 x VibroShaper, 2 x Widerstandsbänder, 
1 x Fernbedienung, 1 x höhenverstellbarer 
Haltegriff, 1 x Gebrauchsanleitung, 
1 x Ernährungsplan

Stecker

Ursprungsland China China China

Zolltarifnummer EU / TR 8479899790 8479899790 8479899790

Zolltarifnummer CH 9506.9110 9506.9110 9506.9110

Artikelmaße (L×B×H) 625 mm x 385 mm x 120 mm 625 mm x 385 mm x 120 mm VibroShaper: 625 mm x 385 mm x 120 mm
Haltegriff: Min. Höhe: 92 cm, Max. Höhe: 114 cm

Technische Daten AC 220-240V / 50Hz, 200W
Amplitude: 0-8mm
Frequenz: 7-13HZ ±5%

AC 220-240V / 50Hz, 200W
Amplitude: 0-8mm
Frequenz: 7-13HZ ±5%

AC 220-240V / 50Hz, 200W
Amplitude: 0-8mm
Frequenz: 7-13HZ ±5%

Einzelverpackung

Abmessungen (L×B×H) 760 mm x 415 mm x 155 mm 760 mm x 415 mm x 155 mm 675 mm x 545 mmx 156 mm

Gewicht (Brutto/Netto) 13,80 kg / 12,20 kg 13,80 kg / 12,20 kg 17,20 kg /15,42 kg

Verpackungsart Retail Retail Retail

EAN 9010041004005 9010041004005 9010041007099

Masterkarton (MK)

Abmessungen (L×B×H) - - -

Gewicht (Brutto/Netto) - - -

Stück / MK - - -

EAN Masterkarton - - -

Europalette (EP)

Max. Höhe inkl. EP Stück / EP MK / EP Stück / EP MK / EP Stück / EP MK / EP

1,60 m 18 18 18 18 18 18

1,80 m 20 20 20 20 20 20

1,95 m 22 22 22 22 22 22

Container

Stück / 20” 640 640 530

Stück / 40” 1.320 1.320 1100

Stück / 40” HC 1.486 1.486 1250

ARTIKELDETAILS 


