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NEDERLANDS

Geachte klant,

we zijn blij dat u hebt gekozen voor een product uit ons assortiment. Onze naam staat voor
hoogwaardige en grondig gecontroleerde kwaliteitsproducten die te maken hebben met warmte,
gewicht, bloeddruk, lichaamstemperatuur, hartslag, zachte therapie, massage en lucht. Neem deze
gebruikshandleiding aandachtig door, bewaar deze voor later gebruik, houd deze toegankelijk voor
andere gebruikers en neem alle aanwijzingen in acht.

Met vriendelijke groet,
Uw Beurer-team

1. Introductie

Werking van de buikspierriem

De buikspierriem werkt op basis van elektrische spierstimulatie (EMS).

De spierstimulator produceert zachte elektrische impulsen die via uw huid naar de spieren worden
geleid. Op dezelfde wijze als een natuurlijke activering door zenuwimpulsen trekken de spiervezels
zich bij het gebruik van de buikspierriem samen en ontspannen zich weer. De prikkeling is daarbij
echter minder specifiek dan bij een actieve buikspiertraining en het gebruik van de buikspierriem kan
daardoor een daadwerkelijke actieve training ook niet volledig vervangen.

Elektrische spierstimulatie wordt al jarenlang gebruikt voor spiertraining op het gebied van sport en
fitness om een krachtig, slank en aantrekkelijk lichaam te ontwikkelen. Toepassingen zijn bijvoorbeeld:
- opwarmen van de spieren

- spierdefinitie

- spieren en huid strakker maken

- spierontspanning

EMS wordt ook bij revalidatie gebruikt. Als iemand gedwongen rust moet nemen, helpt regelmatige
spierstimulatie de mobiliteit en spierkracht van het inactieve lichaamsdeel te behouden. De revali-
datietijd kan zo duidelijk afnemen. Omdat pezen en gewrichten slechts minimaal worden belast, is
deze trainingsmethode uiterst zachtaardig.

2. Belangrijke aanwijzingen
LET OP!

Gebruik volgens het beoogde gebruiksdoel

- Dit apparaat mag alleen worden gebruikt voor het doel waarvoor het is ontwikkeld en op de in
de gebruiksaanwijzing aangegeven manier. Elk onjuist gebruik kan gevaarlijk zijn.

- Als u op/bij het toepassingsgebied sieraden of piercings (bijv. een navelpiercing) draagt, moet
u deze voor gebruik van het apparaat verwijderen omdat dit verbrandingen kan veroorzaken.

- Gebruik dit apparaat niet tegelijkertijd met andere apparaten die elektrische impulsen geven
aan uw lichaam (bijv. TENS-apparaten).

- Het apparaat is bestemd voor persoonlijk gebruik en niet voor medisch of commercieel gebruik.
- De fabrikant is niet verantwoordelijk voor schade die is ontstaan door verkeerd gebruik.

- Gebruik het apparaat in twijfelgevallen niet en neem contact op met uw dealer of met de
vermelde klantenservice.

— Gebruik het apparaat uitsluitend in combinatie met de bijgeleverde accessoires.

Aanwijzing: In zeldzame gevallen kunnen huidirritaties optreden bij het toepassingsgebied van de
elektroden.



Onjuist gebruik
- Het apparaat mag niet worden gebruikt:
- op het hoofd: dit kan krampaanvallen veroorzaken
- bij de hals / halsslagader: dit kan een hartstilstand veroorzaken

- bij de keelholte en het strottenhoofd: dit kan spierkrampen veroorzaken die kunnen leiden tot
verstikking

- bij de borstkas: dit verhoogt eventueel het risico op boezemfibrilleren en kan leiden tot een
hartstilstand

—Houd het apparaat uit de buurt van kinderen om eventuele gevaren te vermijden.

- Houd het apparaat uit de buurt van warmtebronnen.

- Gebruik het apparaat niet in de buurt van kortegolf- en microgolfapparaten (bijv. mobiele
telefoons); deze kunnen de werking beinvioeden.

- Gebruik het apparaat niet tijdens het baden of douchen. Leg of bewaar het apparaat niet op
een plaats vanwaar deze in de badkuip of wastafel kan vallen.

- Dompel het apparaat in geen geval onder in water of een andere vloeistof.

Beschadiging

- Controleer het apparaat herhaaldelijk op tekenen van slijtage of beschadiging. Als u dergelijke
tekenen waarneemt of als het apparaat onjuist wordt gebruikt, moet deze véor verder gebruik
naar de fabrikant of dealer worden gebracht.

- Zet het apparaat onmiddellijk uit als het defect is of storingen optreden.

- Laat reparaties uitsluitend uitvoeren door de klantenservice of een geautoriseerde dealer.

— Probeer in geen geval het apparaat zelf te repareren!

Voorzichtig - voor uw veiligheid !

Het apparaat is uitsluitend bestemd voor gebruik bij gezonde volwassenen.
In de volgende gevallen mag u het apparaat absoluut niet gebruiken:
— Pacemaker

- Bij aanwezigheid van metalen implantaten

— Hartritmestoornissen

- Acute ziekten

- Epilepsie

- Bij kanker

- In de buurt van huidwonden en sneeén

- Zwangerschap

- Bij neiging tot bloedingen, bijv. na acuut letsel of een fractuur. De prikkelingen kunnen
bloedingen veroorzaken of versterken.

- Na operaties, waarbij versterkte spiercontracties het genezingsproces kunne verstoren
- Bij gelijktijdige aansluiting op een chirurgisch instrument met een hoge frequentie

- Bij lage of hoge bloeddruk

- Hoge koorts

- Psychosen

- Bij een opgezwollen of ontstoken toepassingsgebied

—In de buurt (max. 1 m) van kortegolf- of microgolftherapieapparaten, omdt dit schommelingen
in de uitgangswaarden van het apparaat kan veroorzaken
Raadpleeg uw arts bij twijfelgevallen.



3. Beschrijving van het apparaat

Benoeming van de onderdelen

1. Bedieningseenheid
LCD-scherm

Programma- en blokkeertoets

Aan / uit / pauze-knop

Keuzetoets intensiteit vergroten A
Keuzetoets intensiteit verlagen ¥
Deksel batterijcompartiment

Houder

Elektroden

10 Afdekkingen voor elektrodenaansluiting
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Als de zeltklevende afdekkingen voor de elektrodenaansluiting niet goed werken of los laten, raden
wij met klem aan de bijgeleverde elektrodenafdekkingen op te plakken.

Plaats de riem niet met blootliggende metaalelektroden. Het gebruik van de riem zonder elektroden-
afdekking kan letsel veroorzaken.

Beschrijving van de weergavesymbolen

A Batterijstatusweergave: knippert als de batterij leeg is

B Intensiteit: ingesteld intensiteitsniveau 0 - 40

C Pauzesymbool: knippert als ‘pauze’ geactiveerd is

D Timer: de resterende looptijd van het opgestarte programma
E Sleutel: de toetsenblokkering is geactiveerd

F Programma: het geselecteerde programma met het

aantal reeds voltooide trainingscycli

SRS E

INTENSITY ' TIMER ' PRodRAM
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4. Ingebruikname

Plaatsen van de batterijen
Als het batterijsymbool in de display knippert dan zijn de batterijen leeg en moeten deze worden
vervangen. Om batterijen te plaatsen en verwijderen, moet u de bedieningseenheid uit de houder
van de riem nemen.
- Verbreek de magnetische verbinding om het apparaat uit de riem te trekken.
De magnetische verbinding tussen de beide contactpunten klikt duidelijk los.
- Trek het apparaat naar boven uit de houder.
- Verwijder het batterijcomparimentdeksel door te drukken en deze in de richting van de pijl te trekken.
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- Plaats de batterijen weer terug in het batterijcompartiment in overeenstemming met de
markeringen. Let op de juiste richting van de batterijpolen.

Richtlijnen:

- Bij dit apparaat kunnen geen accu’s worden gebruikt.

- Bij het niet langer gebruiken van het apparaat adviseren wij het apparaat los van de riem te
bewaren. Als u het apparaat gedurende langere tijd niet gebruikt, raden wij aan de batterijen
te verwijderen.

— Gebruikte batterijen horen niet bij het huisvuil. U bent wettelijk verplicht de

batterijen te verwijderen. Lever deze in bij uw elektrospeciaalzaak of uw lokale
afvalverwerkingspunt.
- De volgende symbolen vindt u op batterijen met schadelijke stoffen:
Pb = batterij bevat lood,
Cd = batterij bevat cadmium,
Hg = batterij bevat kwik.

- Verwijder het toestel conform het Besluit Afval van Elektrische en
Elektronische Apparaten 2002/96/EC - WEEE (Waste Electrical and Electronic
Equipment). Voor nadere informatie kunt u zich richten tot de bevoegde
instanties voor afvalverwijdering.

Aanbrengen van de riem

V&ér elke training moet u controleren of uw huid schoon en créme- en olievrij is. Alleen dan kan het

apparaat optimaal werken.

- Leg de riem met de elektroden naar u toe voor u neer.

- Bevochtig beide elektroden en uw buik met water. Let op dat de elektrodevlakken gelijkmatig
bevochtigd zijn om plaatselijke spanningspieken op uw huid bij latere training te voorkomen.

- Plaats de riem zo om uw middel dat de elektroden op uw buik liggen. Sluit vervolgens de
klittenbandsluiting.

De riem bestaat uit elastisch materiaal en past bij de meeste taillematen. Let op dat u de riem voor

een goed contact tussen de elektroden en huid strak omdoet, maar niet insnoert.

Waar mag de riem niet worden gebruikt:

- op het hoofd: dit kan krampaanvallen veroorzaken

- bij de hals / halsslagader: dit kan een hartstilstand veroorzaken

- bij de keelholte of het strottenhoofd: dit kan spierkrampen verrrozaken die kunnen leiden tot
verstikking.

—in de buurt van de borstkas: dit verhoogt eventueel het risico op boezemfibrilleren en kan
leiden tot een hartstilstand

Waar mag de riem wél worden gebruikt:

Plaats de riem uitsluitend bij de buik. De navel
moet volledig afgedekt zijn.

Navel

Automatische uitschakeling
Als het apparaat na inschakeling niet wordt gebruikt, schakelt het zich na 5 minuten automatisch uit.



5. Gebruik

Algemene informatie over het trainen met de buikspierriem

In de eerste week mag u de buikspierriem niet vaker dan eenmaal per dag gebruiken, om uw spie-
ren langzaam aan het apparaat te laten wennen. Daarna kunt u vaker trainen.

Aanwijzing: Voor het herstellen van uw spieren moet u een rustperiode van ten minste 5 uur aan-
houden tussen de trainingen.

U kunt de intensiteit van de training aanpassen aan uw persoonlijke conditie. Het is echter raad-
zaam stap voor stap het ene programma na het andere te doorlopen. De programma’s A tot E zijn
dusdanig op elkaar afgestemd dat uw spieren voldoende tijd krijgen zich bij het toepassen van een
intensievere training aan te passen. De programma’s A tot E verschillen qua frequentie, duur van de
trainingsimpulsen en pauzes tussen de trainingsimpulsen.

Het apparaat is met een trainingsvoorstel zo ingesteld dat het de programma’s A tot E na elkaar
doorloopt en elk afzonderlijk programma vaak herhaalt. U kunt elk programma echter ook afzonder-
lijk selecteren.

Zo traint u goed

Wat u bij het trainen voelt

Aan het begin van de training voelt u een lichte kriebeling. Met de toenemende intensiteit voelt u de
spiercontracties in de omgeving van en direct onder de elektroden.

Elke contractie begint met een langzame spanningstoename, deze wordt op de ingestelde intensiteit
gedurende enkele seconden vastgehouden. Vervolgens ontspant de spier zich weer rustig.

Het apparaat aanzetten

Druk op de aan/uit-toets. Er klinkt een kort signaal en het LCD-scherm licht op. Bij het voor de
eerste maal aanzetten van het appraat wordt automatisch programma A geactivieerd.

Programma selecteren

De buikspierriem beschikt over vijf op elkaar afgestemde programma’s die u in een trainingstijd van
meerdere weken kunt doorlopen. U begint in de eerste week met programma A op een lage stand
en verhoogt met toenemende sterkte uw spiertraining. De buikspierriem is zo ingesteld dat deze na
een bepaald aantal trainingscycli automatisch doorschakelt naar het volgende, hogere programma.
U kunt het programma echter ook zelf selecteren, naar gelang uw gezondheid en conditie.

De trainingscyclus volgen

Elke training bestaat uit drie fasen:

- een opwarmfase (30 Hz) van twee minuten, waarin de spieren worden voorbereid op de training
- een trainingsfase (afhankelijk van het trainingsprogramma in uiteenlopende frequenties)

- een ontspanningsfase (30 Hz) van twee minuten, waarin de spieren zich weer kunnen ontspannen

Programma | Duur [min] Herhalingen | Trainingsfrequentie [Hz]
A 22 4 45/60

B 22 4 60/80

C 22 8 45

D 31 16 60

E 31 continu 80




Intensiteitsniveau instellen

Aanwijzing: De intensiteit kan alleen worden ingesteld als de elektroden contact maken met de huid.
U moet aan het begin van de training eeen intensiteitsniveau instellen. Druk op de intensiteitskeu-
zetoets A om de intensiteit te vergroten en op de intensiteitskeuzetoets ¥ om de intensiteit te
verlagen.

Afhankelijk van de intensiteit voelt u eerst een kriebeling en vervolgens een spiercontractie. Stel de
intensiteit niet hoger in dan voor u aangenaam is.

Te sterke impulsen stoppen

U kunt te allen tijde de intensiteit verlagen of door op de aan/uit-knop te drukken (~ 2 seconden) het
apparaat weer uitschakelen. Als u de riem van de buik trekt zodat de elektroden geen contact meer
maken met de huid keert het intensiteitsniveau automatisch terug naar nul. Bij hernieuwd contact
met de huid is er geen spanning meer.

Ongewenste impulswijzigingen voorkomen

Om te voorkomen dat tijdens een training de intensiteit per ongeluk stijgt, schakelt u eenvoudig de
toetsenblokkering in. Druk hiervoor ongeveer 3 seconden op de programmakeuzetoets. Een akoe-
stisch signaal klinkt en het sleutelsymbool ,0—=* verschijnt in de display. Druk voor het uitschake-
len van de toetsenblokkering nogmaals op de toets.

Reageren Op ohaangename gevoelens

Als u huid prikkelt of jeukt, maar ook als u op de plaats van de spiercontracties slechts een krie-
beling waarneemt, moet u het apparaat uitschakelen en de volgende stappen volgen:

- Controleer of de elektroden in orde zijn of een defect vertonen.

- Controleer of de ronde afdekking over de elektrodenaansluitingen nog aanwezig is.

- Verwijder de riem en bevochten deze nog eenmaal helemaal.

— Let bij het opnieuw omdoen op goed huidcontact en goede bevochtiging.

Tijdens de training een pauze inlassen

Mocht u tijdens het doorlopen van een programma een pauze willen, druk dan kort op de pauze-
toets. Een akoestisch signaal klinkt en het pauzesymbool ,II* verschijnt in de display. Door nog-
maals op de toets te drukken kunt u het programma vervolgen.

Trainingsfrequentie aflezen

U kunt de trainingsfrequentie aflezen op de display. De getallen achter het programma geven aan
hoe vaak een programma reeds geheel is afgerond. Deze getallen werden opgeslagen tot de batterij
wordt vervangen.

6. Reiniging

- Haal vodr elke reiniging de batterijen uit het apparaat.

- Reinig het apparaat met een licht vochtige doek. Bij sterke verontreiniging kunt u de doek ook
met een lichte zeepoplossing bevochtigen.

- Laat het apparaat niet vallen.

- Pas op dat er geen water in het apparaat komt. Gebruik wanneer dit toch een keer mocht
gebeuren het apparaat pas weer als het volledig droog is.

- Gebruik voor het reinigen geen chemische reinigingsmiddelen of schuurmiddelen.

- Als u het apparaat (de bedieningseenheid) van de riem hebt verwijderd, kunt u de riem in
handwarm water wassen. Gebruik daarvoor een milde zeepoplossing of vioeibaar wasmiddel.
Gebruik geen bleekmiddel.

— De riem is niet geschikt voor in de wasmachine.



7. Technische informatie:

Model: EM 30

Stroomvoorziening: 3 x 1,5V AAA (Type LR 03)
Afmeting elektroden: ca.10x 10 cm

Parameter (500 Ohm last): - Uitgangsspanning max. 70V p-p

- Uitgangsstroom: max. 140mA p-p
- Uitgangsfrequentie: 30 — 80Hz

Impulsduur: 200ps per fase
Golfvorm: symmetrische, tweefasige rechhoekvorm
Gewicht: ~330¢g

Riemgrootte voor een tailleomvang van ongeveer 70 tot 130 cm

Maximale toegestane bedrijffscondities: 0 °C tot +40 °C, 20-65% relatieve luchtvochtigheid
Maximale toegestane bewaarcondities: 0 °C tot +55 °C, 10-90% relatieve luchtvochtigheid
Legenda: - Gebruiksdeel type BF

- Let op! Lees de gebruiksaanwijzing. A
Veranderingen van de technische informatie zonder nadere kennisgeving op actualiseringsgronden voorbehouden.

PORTUGUES

Cara cliente, caro cliente!

E com muito prazer que constatamos que optou por um produto da nossa gama. O nosso nome é
sinénimo de produtos profundamente testados e da mais alta qualidade nas areas do calor, peso,
tensdo arterial, temperatura do corpo, pulso, terapia suave, massagem e ar.

Leia estas instrugdes com atengdo, guarde-as num lugar seguro para utilizagdes posteriores, torne-
as acessiveis aos outros utilizadores e respeite 0s avisos.

Com o0s nossos cumprimentos
A equipa Beurer

1. Familiarizar-se com o aparelho

Modo de funcionamento do aparelho

O cinto estimulador dos musculos abdominais funciona a base da estimulagéo eléctrica de muscu-
los (EEM).

O estimulador de musculos gera impulsos suaves, os quais sao transmitidos através da pele para
os musculos. Durante o uso do cinto estimulador, as fibras musculares contraem-se e distraem-se
de uma forma semelhante a activagéo natural dos nervos por impulsos. No entanto, o impulso é
menos especifico do que durante o treino dos musculos abdominais, pelo que a aplicagao do cinto
nao pode substituir completamente um exercicio efectivo e activo.

A estimulagao eléctrica é usada, ha muitos anos, no desporto e condicionamento fisico, sobretudo
para o exercicio de musculos e para se obter um corpo desportivo, esbelto e atractivo. Campos de
aplicacéo, por ex.:

- aquecimento dos musculos

- definigdo dos musculos

- esticamento dos musculos e da pele

- distrac¢do dos musculos

O EMS também é usado na reabilitagdo. Quando as pessoas estdo impedidas de exercitar, a esti-
mulagao regular dos musculos ajuda a conservar a mobilidade e forga muscular da parte do corpo
inactiva. Desta forma, pode reduzir-se consideravelmente o tempo de reabilitagdo. Uma vez que



os tenddes e articulagdes séo esforgados apenas a um grau muito reduzido, esta forma de treino é
particularmente suave.

2. Informacgoes importantes
ATENGCAO!

Utilizacao correcta

- Use o0 equipamento apenas para o fim para qual foi desenvolvido e apenas de acordo com as
instrucdes de utilizagao. Cada uso impréprio pode ser perigoso.

- Se, na regiao que pretende aplicar o equipamento, usar jéias ou ,piercings” (por ex. ,piercing” do
umbigo), terd que os remover antes de usar o equipamento, sob pena de causar queimaduras
locais.

- Nao use este aparelho simultaneamente com outros aparelhos que transmitem impulsos
eléctricos ao seu corpo (por ex. estimuladores musculares TENS).

- O aparelho destina-se ao uso proprio, mas ndo ao uso médico ou comercial.

- O fabricante ndo se responsabiliza por danos causados por um uso impréprio ou errado.

- No caso de duvida, ndo use o aparelho e contacte o seu revendedor ou o endereco da
assisténcia técnica, indicado nestas instrucgoes.

- Use o aparelho apenas com os acessorios fornecidos juntamente.
Nota: Em casos raros, podem ocorrer irritagdes da pela na zona dos eléctrodos.

Utilizacao incorrecta
- 0 aparelho nao pode ser usado:
- na regido da cabega: 0 uso nesta regido pode causar espasmos
- na regido do pescogo / cardtida: o uso nesta regido pode causar paragem cardiaca
- na regido da garganta e laringe: o uso nesta regido pode causar convulsdes musculares com
risco de sufocagio
- na regido do térax: o uso nesta regido pode aumentar o risco de fibrilagao ventricular e
originar uma paragem cardiaca
—-Mantenha o equipamento afastado das criangas, por forma a prevenir eventuais perigos.
—-Mantenha o equipamento afastado das fontes de calor.
—-Na&o use o equipamento na proximidade de aparelhos de ondas curtas ou de micro-ondas (por
ex. telemdveis), visto que podem ter efeito sobre a eficiéncia.
-Na&o use o aparelho quando toma um banho ou um duche. N&o armazene ou guarde o aparelho
em lugares onde pode cair para dentro da banheiro ou do lavatério.

—Nunca mergulhar o aparelho na agua ou em outros liquidos.

Danificacao

- Verifique o aparelho frequentemente quanto a sinais de danificagio e desgaste. Caso detecte
alguns deste sinais ou se o aparelho for usado de forma imprépria, terd que o levar ao
fabricante ou revendedor antes de voltar a usa-lo.

- Desligue o aparelho imediatamente, quando estiver danificado ou apresentar falhas de
funcionamento.

- S deixe fazer as reparagdes num servigo de assisténcia técnica ou num revendedor autorizado.
- N&o tente em caso algum reparar vocé mesmo o aparelho!

Atencao - Para a sua seguranca!

O aparelho s6 esta previsto para 0 uso em adultos saudaveis.
Nos casos seguintes, ndo devera usar o aparelho de modo algum:

- ,Pacemakers”
- Na presenga de implantes metélicos



- Ritmo cardiaca desordenado

- Doencas agudas

- Epilepsia

- Doengas cancerosas

- Na regiéo de lesdes cutaneas e cortes

- Gravidez

- No caso de tendéncia a hemorragias, por ex., a seguir a um ferimento agudo ou a uma fractura.
A corrente estimuladora pode causar ou intensificar as hemorragias.

- Apds operacgdes em que as contracgdes musculares intensas podem perturbar a recuperagéo

- No caso de uso simultaneo de um aparelho electrocirirgico de alta frequéncia

- No caso de tenséo arterial elevada

- Febre alta

- Psicoses

- Em regides inchadas ou inflamadas

- Na proximidade (abaixo de 1 m) de equipamentos terapéuticos de ondas curtas ou micro-ondas,
visto que podem ocorrer variagdes nos valores de saida do aparelho
No caso de duvida, pergunte ao seu médico. @ @
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3. Descricao do aparelho

Designacao dos componentes

1. Unidade de controlo
Mostrador LCD
Tecla de programas e blogueio
Tecla Ligar / Desligar / Pausa
Tecla para aumentar a intensidade A
Tecla para baixar a intensidade ¥
Tampa do compartimento de pilhas
Encaixe
Eléctrodos
Peliculas protectoras para os eléctrodos

©OoNOTRA N
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Quando as peliculas protectoras faltam ou quando se soltam dos eléctrodos, recomendamos que
cole urgentemente as peliculas anexas nos eléctrodos.

Nunca aplique o cinto com os eléctrodos de metal destapados. O uso do cinto sem as peliculas
protectoras dos eléctrodos pode causar ferimentos.

Descricao do simbolos exibidos no mostrador

A Indicador do nivel de pilhas: pisca quando a pilha esta gasta

B Intensidade: nivel de intensidade regulado 0 - 40

C Simbolo de pausa: pisca quando um intervalo esta activo

D Temporizador: tempo restante do programa iniciado

E Chave: o bloqueio de teclas esta activo

F Programa: programa seleccionado com o nimero de ciclos ja
realizados
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4. Colocacao em funcionamento

Inserir as pilhas

Quando o ,simbolo de pilha“ pisca no mostrador, as pilhas estdo gastas e precisam de ser troca-

das. Para inserir ou trocar as pilhas, tera que remover a unidade de comando encaixada no cinto.

- Solte a conexado magnética puxando o aparelho do cinto.

A conexdo magnética dos dois botdes de contacto solta-se de forma perceptivel.

- Tire o aparelho do encaixe puxando-o para cima.

- Remova a tampa da pilha premindo e deslizando no sentido da seta.

- Meta as pilhas no compartimento respeitando as marcagées ai existentes. Preste atencéo a
uma polaridade correcta das pilhas.

Indicacoes:

- N&o podem usar-se acumuladores neste aparelho.

- Quando o aparelho ndo esta a ser usado, é recomendavel guarda-lo separado do cinto. Se ndo
precisar do aparelho durante um periodo mais prolongado, é recomendavel tirar primeiramente
as pilhas do compartimento.

- As pilhas gastas ndo pertencem ao lixo doméstico. Existe uma obrigagao imposta por lei de
eliminar as pilhas de uma forma ecoldgica. Entregue-as numa loja de
electrodomeésticos ou num ponto de recolha municipal.

- Estes simbolos encontram-se nas pilhas que contém substancias poluentes:
Pb = a pilha contém chumbo,

Cd = a pilha contém cadmio,
Hg = a pilha contém mercurio.

— Elimine o equipamento de acordo com o Regulamento do Conselho relativo a P Hy
residuos de equipamentos eléctricos e electrénicos 2002/96/CE - WEEE
(Waste Electrical and Electronic Equipment). No caso de perguntas, E
dirija-se a autoridade municipal competente em matéria de eliminagdo de residuos. e

Aplicar o cinto

Antes de iniciar um exercicio, devera assegurar que a pele esta limpa a livre de cremes e 6leos.

S6 assim ficara garantido um funcionamento ideal do aparelho.

- Coloque o cinto a sua frente, com os eléctrodos virados para o seu lado.

- Humedefique os dois eléctrodos e a barriga com agua. Tenha cuidado em humedecer as
superficies dos eléctrodos de uma forma regular, por forma a evitar que ocorram picos de
tensao locais na pele durante a pratica posterior dos exercicios.

- Prenda o cinto em volta da cintura, de forma que os eléctrodos fiquem ajustados ao abdémen.
Feche depois o fecho de velcro.

O cinto é composto de um material elastico, de forma a adaptar-se a diferentes tamanhos de cintu-

ras. Assegure que o cinto fique bem ajustado ao corpo, por forma a proporcionar um bom contacto

entre os eléctrodos e a pele, mas sem apertar demasiado.

Onde nao se deve usar o cinto:

- naregido da cabega: o uso nesta regido pode causar espasmos
- na regido do pescogo / carétida: o uso nesta regido pode paragem cardiaca
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—naregido da garganta e laringe: o uso nesta regi@o pode causar convulsées musculares com
risco de sufocagcao

- na regido do térax: o uso nesta regido pode aumentar o risco de fibrilagao ventricular e originar
uma paragem cardiaca

Onde se deve usar exclusivamente o cinto: B
Aplique o cinto apenas no abdémen. \
O umbigo deve ficar tampado e situar-se
centro do cinto.
umbigo

Desactivacao automatica
Quando o aparelho deixa de ser usado depois de ligado, ele desliga automaticamente ao fim de
5 segundos.

5. Aplicacao

Informagdes gerais para o treino com o cinto estimulador dos musculos abdominais

Na primeira semana, ndo deve usar o cinto mais que uma vez por dia, por forma a adaptar os seus
musculos lentamente ao aparelho. Depois disso, podera exercitar mais frequentemente.

Nota: Para uma regeneracédo dos musculos, devera respeitar um periodo de recuperacéo de, pelo
menos, 5 horas entre as unidades de treino.

Podera adaptar a intensidade dos exercicios ao seu nivel de aptidao fisica pessoal. No entanto, é
recomendavel proceder passo a passo e executar um programa a seguir ao outro. Os programas A
a E aumentam a intensidade gradualmente, por forma a deixar aos mudsculos o tempo necessario
para se adaptar lentamente a um treino intensivo. Os programas A a E distinguem-se pela frequén-
cia, duragéo dos impulsos de treino e intervalos entre os impulsos.

O aparelho esta programado de forma a executar os programas A a E sucessivamente, repetindo cada
programa de forma diferente. No entanto, também escolher pessoalmente o programa pretendido.

Como exercitar correctamente

O que se sente durante o treino

No inicio do treino, sente-se um formigueiro ligeiro. A medida que a intensidade aumenta, sentem-
se depois contracgdes musculares na periferia da regido exercitada e directamente por baixo dos
eléctrodos.

Cada contracgdo comega com um aumento lento da tens&o, sendo esta mantida por alguns
segundos, ou seja, durante o tempo que corresponde a intensidade seleccionada. Os musculos
voltam depois a descontrair-se de uma forma suave.

Ligar o aparelho
Prima a tecla Ligar / Desligar. Soa um sinal breve, e o mostrador LCD acende-se. Ao ligar o aparel-
ho pela primeira vez, o programa A é activado automaticamente.

Seleccionar o programa

O cinto estimulador dos musculos abdominais possui cinco programas adaptados um ao outro

e que podera executar durante um periodo de varias semanas. Comega-se na primeira semana
com o programa A, num nivel baixo, e aumenta-se depois o treino a medida que os musculos véo
sendo fortalecidos. O cinto esta programado de forma a passar automaticamente para o préximo
programa ao decorrer-se um determinado nimero de ciclos. Também é possivel definir o programa
pessoalmente em fungéo do seu bem-estar e do seu nivel de aptidao fisica.
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Respeitar o ciclo de treino

Cada treino é composto de trés fases:

- uma fase de aquecimento (30 Hz) de dois minutos, durante a qual os musculos séo preparados
ao treino

-uma fase de treino (em frequéncias diferentes, conforme o programa)

- uma fase de recuperagao (30 Hz) de dois minutos, durante a qual os musculos séo distraidos

Programa Duracéo [min] | Repeticdes Frequéncia do treino [Hz]
A 22 4 45 /60

B 22 4 60/ 80

C 22 8 45

D 31 16 60

E 31 continuas 80

Definir o nivel de intensidade

Nota: A intensidade s6 pode ser regulada, quando os eléctrodos tém contacto com a pele.
Antes do treino, tera que definir o nivel de intensidade. Prima a tecla A, se pretender aumentar a
intensidade, ou a teclaV, se pretender reduzir a intensidade.

Conforme a intensidade seleccionada, ira sentir primeiramente um formigueiro e, posteriormente,
uma contrac¢@o muscular. Regule uma intensidade que achar ainda agradavel.

Parar os impulsos demasiado fortes

Podera reduzir a intensidade sempre que o desejar ou desligar o aparelho premindo a tecla Ligar

/ Desligar (~ 2 segundos). Se soltar o cinto do abdémen, de forma a que os eléctrodos perdem o
contacto com a pele, o nivel de intensidade desce automaticamente para zero. Voltando a estabele-
cer um contacto com a pele, os eléctrodos ndo voltardo a ser alimentados com tenséo.

Evitar alteracoes indesejaveis dos impulsos

Quando pretende evitar que a intensidade aumente inadvertidamente durante um treino, active o
bloqueio de teclas. Para tal, prima a tecla de selecgdo de programas por aprox. 3 segundos. Soa
um sinal acUstico, e o ,0—T* surge no mostrador. Para desactivar o bloqueio de teclas, volte a
premir a tecla.

Reagir a sensac6es desagradaveis

Quando sentir uma picada ou comichao, ou se notar na regido das contracgdes musculares apenas

um formigueiro, devera desligar o aparelho e proceder da seguinte forma:

- Controlar se os eléctrodos estdo em devidas condi¢des ou se tém um defeito.

- Controlar se as peliculas redondas dos eléctrodos estéo ainda na sua posicéo.

- Tire o cinto do corpo e volte a humedecé-lo completamente.

- Ao aplica-lo novamente, preste atencdo a um bom contacto com a pele e a uma boa
humidificago.

Fazer um intervalo durante o treino

Se pretende fazer uma pausa durante o programa, prima brevemente a tecla Pausa. Soa um sinal
acustico, e o simbolo de pausa , |l surge no mostrador. Voltando a premir a tecla, podera prosse-
guir o programa.
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Ler a frequéncia de exercicios executados

A frequéncia dos exercicios executados pode ser lido no mostrador. O numero indicado a seguir
aos programas indica as vezes que se executou um programa completo. Estes nimeros permane-
cem armazenados até a préxima troca de pilhas.

6. Limpeza
- Tire as pilhas do aparelho sempre que pretende limpa-lo.

- Limpe o aparelho com um pano ligeiramente himido. No caso de sujidade mais renitente, pode
humedecer o0 pano com uma solugao de sab&o suave.

- Néo deixe cair 0 aparelho ao chao.

- Tenha cuidado em evitar que a dgua penetre no interior do aparelho. Se isto acontecer, sé volte
a usar o aparelho depois de secar completamente.

- Nao use detergentes ou produtos abrasivos quimicos para uma limpeza.

- Depois de remover o aparelho (a unidade de controlo) do cinto, podera lavar o cinto com dgua
morna. Para tal, use uma solugao de sabao suave ou detergente liquido para roupa delicada.
Nao use agentes de branqueamento.

-0 cinto ndo pode ser lavado na maquina.

7. Dados técnicos:

Modelo: EM 30

Alimentacéo de corrente: 3 x1,5 VAAA (tipo LR 03)
Tamanho dos eléctrodos: aprox. 10 x 10 cm

Parametros (500 ohms de carga): - Tensao de saida: max. 70V p-p

- Corrente de saida: max. 140mA p-p

- Frequéncia de saida: 30 — 80Hz

Duracédo de impulsos: 200us por fase

Forma das ondas: forma rectangular simétrica, difdsica
Peso: ~3304¢g

Tamanho do cinto para perimetros de cintura aprox. 70 a 130 cm

Temperatura maxima admissivel de servico: 0 °C a +40 °C, 20-65% de humidade

relativa do ar
Temperatura maxima admissivel de armazenamento: 0 °C a +55 °C, 10-90% de humidade

relativa do ar
Legenda: - Parte de aplicagéo tipo BF

- Atencéo! Ler as instrugfes de

utilizagdo. /I\
Reservado o direito de alterar os dados técnicos por razdes de actualizagdo sem aviso prévio.
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EAAnvik

AZ10TIMN MeAATIOON, a&I0TINE MEAATN,

TA OUYXAPNTNPLA HAC YIa TNV andpacn gag va AMoKTHOETE £va MPOIOV TNS £TAIPIAG HAC.
To Ovoud pag TauTileTal e uPnAng a&lag mpoiovTa, Ta omoia UTTOKELVTAL 08 AETITOUEPEIQ
£A€YX0UQ MOLOTNTAG, OTOUG TOMEIC BepudTNTa, BAPOC, APTNPLAKN Tiiear, BepUokpaaia
omMUATOG, OPUYHOG, Nia Beparteia, Haodl Kal agpag.

MapakaleioBe va SlABACETE e TPOOOXN AUTES TIG 0dNYIES XPNONG, VA TIG PUAACOETE Yia
MEANOVTIKN XPNOM, Va TIG EXETE DIABECIUES Kal Yia AAAOUG XPNOTES Kal VA TIPOGEXETE TIC
UTodEiEELS.

Me @IAIK1| ouoTaon
H dikn oag opada g Beurer

1. MAnpodopia

Tpomog AeiToupyiag TnG wvng eKyUHVaAonG KOIAIGKWY

H Cwvn ekyUvaong KoAlOK®V Aeltoupyei oTn Bdon Tng nAEKTPOUUIKNG diEyepang (EMS).

0 JUIKOG dleyepTng mapdyel aoBeveig NAeKTPIKOUC MAApOUG, oL oToiol SIAUETOU TOU
d€puatog dlapiBagovral oToug HUEG. OHOLA KE MIa GUALKT) EVEPYOTIOINON aMd TaApoUg
VEUPWYV oL HUTKEG iVEG kAT TN XPRon G Gdvng ekyUUVAoNG KOIMAK®QY CUOTIMVTAL Kal
XaAap@VOUV TAAL 6uwG N BLEyepan €5 eivat AlydTEPO AKPIBAG OE OUYKPLOT HE TV EVEPYH
€KYUHVAON TV KOIMAK®OY HUGV KAl N XPAon TG VNG EKYUUVAONG KOINAK®Y HUGV BeV
HMOPEL VO QVTIKATAOTAOEL TIAMPWG TNV EVEPYT AoKNOT.

H nAekTpopuikn dieyepan xpnoluonoleital €d® Kal TTOAAA XpOvia 0TOUG TOWEIG TwV OTIop Kal
NG YUUVAOTIKNG YIa TNV eKYUUVAOT) TWV HUQV, YId VA TIETUXOUUE €vVa YUUVAOUEVO, AETITO Kal
opopdo owua. Toleig epapuoyng eival . X.

- MNpoBépuavon Twv HUoV

- MpApPwon Huov

- Z000IEN TWV MUKV Kal TOU dEPHATOG

- XOAQpWOoN TWV LUKV

Emniong kat otov Topéa me anomrdomonq Xpnomonowiml EMS. otav éva dtopo eival
QVayKaoUEVO OE OWUATIKM aKvNGia, TOTE N TAKTIKN S1EYEPON TwV LUGY, Bonba otn
31atNpNoN TG KIVNTIKOTNTAG KAl TG SUVANG TWV LUGY TOU HN EVEPYOU HEPOUG TOU
OMUATOG. O XPOVOG AMOKATAOTAANG UMOPEL va PELwBEL ONUAVTIKA HE TOV TPOMO auTd. EMeldn
Ol TEVOVTEG Kal 0l apBpwoelg KatanovouvTal JOVov eAAaxLoTa, aut n pEBodog Aoknong eivat
1310iTEPA TIPOCTATEUTIK).

2. ZNMAVTIKEG UTTOEIEEIC
MPoZoyH!
KataAAnAn xpnon

— XPNOLUOTIOLEITE TN CUCKEUN QUTI HOVO YIa TO GKOTIO YIa TOV OToloV £XEL OXEBIAOTEL KAl e
TOV TPOTIO TIOU avadEPETAL EMAVK OTIG 0N Yieg XPNong. Kabe akaTaAAnAn xpron urnopei va
eival emkivduvn.

- Eav omnv neploxn epapupoyng opdate Koounuata 1 Piercings (. x. piercing otov apalo),
TIPEMEL VA TA adAIPECETE TIPLV ATIO TN XPrON TNG CUCKEUNG SLOTL SladpOPETIKA UMOPEL va
TIPOKANBoUV TOTIKA eyKaUpaTa.

- Mn XpnOolpoToLEiTE AUTN TN OUOKEUT) TAUTOXPOVA He AANEG GUOKEUEG, OL oToieq HeTadidouv
0TO OWUA 0ag NAEKTPIKOUG TTAAUOUG (L. X. OUCKEUEG TENS).

- H ouokeun €Xel KATAOKEUAOTEL Y1a IBLWTIKN Xprion Kal dev PORAEMETAL N LATPLKN Xprion N
ETIAYYEAUATIKY TNG EKUETANAEUON.
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- 0 KATAOKEUAOTNG dev euBUVETAL YIa {NKIEG, OL OTIOIEG £XOUV TIPOKANBEL amd akaTAAANAN 1)
AavBaougvn xpnon.

-2¢ nsmeu)on AUPIBOALDV Hnv T xpnomonomlrs Kat amneuBuvBeite ato sunopu(b
KATaoTnua r] otV avaq:spopavn dleUBuvaN TEXVIKNG UTIOOTNPIENG MEAATWV.

—xpnomonowlrs TN GUOKEUN HOVO LE Ta npounesuousva MPOoBeTA eEapTHATA.

YnodeIEn: S OnAVIEG MEPIMTMOELG UMOPOUV Va TTPOKANBoUV epeBIopol TOU SEPUATOG OTNV

TIEPLOXN TWV NAEKTPOBiwWV.

AxkataAAnAn xpnon
- H ouokeun dev emTpEneTal va Xpnoigomnoinoei:
- SV meploxn TN KedaAng: ESw Umopei va MpoKaAEael KpIoEIg OTIACH®OV
- oTNV Teploxr| Tou AatdoU / TpaxnAikn aptnpia: ESw pnopei va mpokaA€ael avakor| Tng
KapdLaKNg Aettoupyiag
- 0TNV TeploXT| TOU GpApuyya Kal Tou Aapuyya: Ed® urmopel va mpokaAéoel Huikoug
onaopoug, ot omtoiot 0dnyoUv oe BAavato ano acdugia
- KOVTa oTo Bwpaka: Edw pmopei va au&noel Tov kivduvo avatapayng TNg KapdLlakng
KOIAlag Kal va odnynoeL ' avakor TNG Kapdlakng Aeltoupyiag

- Kpatdte Tn ouokeun pakpld amd naidid, yia va Ta mpooTatéPeTe ano meavols KivdUvoug.

- Kpatdte T ouoKeun pakpLd arnd mnyeg mmyeg BepuoTnTag.

- Mn XpNOLUOTIOIEITE TN CUOKEUT KOVTA O CUOKEUEG BPAXEWV KUMATWY N MIKPOKUUATWVY (TL. X.
KIvNTa), S10TL AUTEG UItopoUV va ETNPEACOUV TN dpdaon ng.

- Mn XpNOLUOTIOLIEITE TN CUOKEUN, EVK KAVETE UMAVLIO 1 VTOUG. Mnv amoBnkeUeTe Kat pnv
$UAAOOETE TN OUOKEUN OF ONpEia, and Ta OToid HMOpPEL va METEL HEoa aTn Aekavn Tou
MMAvIoU 1) OTO VIMTHPA.

-MNoTté un BuBileTe TN cUOKeUN OE vepO 1| 0 AAAA Uypa.

BAapn

- E)\syxew ouxva ™m ou0Ksun ya meaveq evdeikelg q>60paq n {nNuIag. 2 rtspmrwon mou
UTIAPYOUV TETOLEG EVDEIEELG T O TIEPITITLION TIOU N OUOKEUT EXEL XPNOHOTIOMOEL e
AKATAAANAO TPOTIO, MPEMEL TIPLV Ao Hia VEQ XPNON va HeTadepBel OTOV KATAOKEUAOTN N
OTO EUMOPIKO KATAOTNHA.

- AMevEPYOTIOLEITE AUECWCS Tr CUCKEUT| O TIEPIMTWON Tou £Xel BAARN N epdavilet
npoBAnuaTa Aettoupyiag.

- Ol EMIOKEUEG EMITPEMETAL VA EKTEAOUVTAL HOVO ATO TO TUNHA TEXVIKNG UTTOOTNPLENG
MEAATOV 1) Ao £E0UCLOBOTNHEVA EUMOPIKA KATAOTNHHATA.

- J& KauLd MepIMTwon Unv MpoomabnosTe va EMOKEUAOETE oL idloL T ouokeun!

Mpoooxn - Ma Tnv acpaleia oag !

H ouokeun £xel oxedlaoTel HOVO yla xprion anod uyln evhiika dtoya.

STIC aKOAOUBEG TIEPIMTWOEIG OE KALA TEPIMTWON JEV TIPETEL VA XPTNOLUOTIOINOETE TN GUGKEUN:

- BnuaTtodoTng Kapdlag

- 0g UMAp VTa METAMNIKA el uTEUPATA

- Alatapayeg pubuoU Aettoupyiag Kapdiag

- ofeia paon acbevelwv

- EmAnyia

- 3& 00B&veleg KapKivou

- 2e Tpalpata oto dEpUa Kal koyiyata

- EykupooUvn

- Z& TAon apoppayiag, m. X. META arnd &vav mpdodaTo TPAUUATIONO 1) Hia Bpalon. To pelja
dlEyepang UMmopel va MPoKaAEael aloppayieg N va Tig evioxUoeL.
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- MeTd anod eyxelpnoeLg, OTOU N eVioXUON TWV HUIKWOV CUOTIAOEWY UTOPEL VA TTPOKAAETEL
dlatapayeg otn dadikaoia Tng iaong

- 2€ Jla TauTtoxpovn oUVEEDN O€ [Ia XELPOUPYIKN CUCKEUTN UYNANG OUXVOTNTAG

- 3& XaunAn 1 uPnAn aptnpLakn mieon

= YymnAO mupeTo

- WYuxwoelg

- 2€ TIEPLOXEG TIOU Eival TIPNOUEVES 1 PEPOUV GAEYUOVEG

- Kovtd (kaTw arnd 1m) o BepAMEUTIKEG CUOKEUEC BPAXEWV KUUMATWY 1) UIKPOKUUATWY, dLOTL
auTéG Ba propoloav va TPOKAAEGOUV SIOKUUAVOEIS OTIC APXIKEG TIMEG TNG OUOKEUNG

Se Mepintwon audtBoA®Y CUUBOUAEUTEITE TO YIATPO 0AG.

3. Mepiypadn Tng ouOKeEUNG
Ovopacia Twv e§apTnUATWV

Movada Xelplopou

LCD 'Evdel&n

MARKTPO TPOYPAUMATOG Kal KAEIBWUATOG
MANKTpo On / Off / SlaAeiupa

MARKTPO emAoyng al&non Eviaong A
MARKTPO emAoyng Ueiwon évtaong ¥
Kamdki Bnkng ynatapiac

ZTpLypa

HAekTpodla emdpavelwv

KaAUppata yia n oUvdeon nAekTpodiwv beurer

©COND O W=

—
o

®

@

Edv Aeirouv 1) Byaivouv Ta aUTOKOAANTA KAAUUPATa yia T oUvdeon nAekTpodiwv ouvioToUE
KATNYOPNUATIKA VA KOANAOETE EMAVW TA EUMEPLIEXOUEVA KAAUUUATA NAEKTPODIWV.

MoTE un popeaete TN {OVN HE YULVA HETAANIKA nAekTpOd1a. H Xpnaotpomnoinon g {wvng
XWPIC Ta KAAUUUATA NAEKTPOBIWY UMOPEL VA TPOKAAETEL TPAUUATIONOUG.

Mepiypadn Twv cuPBOAWY TNG EVIEIENG

A Katdotaon uratapiag:  avapoaoPrvel, otav £xel eEacBevioel ) ynatapia

B 'Evrtaon: puBuiopgvo eminedo €vraong 0 - 40

C ZU0pBoAo dlaieipparog: avaBoanval otav €xel svspyonomem 610)\alpua

D XPOVOUETPO: UTIOAOLTTO XPOVOU TOU Tpsxovroq npoypaupaToq

E KAeldi: K)\méwua n)\nKTpu)v elval svspyonomusvo

F Npoypapya: ETIAEYUEVO TTPOYPAUHA HE TOV APLOUO TWV 1131 OAOKATPWHEVWY

KUKAWV A0KNong
PPoeO e

" INTENSITY ' TIMER PRodRAM
uu | " T T Ve S I I T
— [} [ l
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4.'Evap&n AsiToupyiag

TomoBETNON TWV PNMATAPIOV

otav avaBoaoBnvel 1o ,,cUBoAO Uratapiac” otn 0806vn, oL ynatapieg £xouv e€acBevioel Kal

TIPEMEL VA AVTIKATAoTaBoUV. Ma va TOTMOBETNOETE 1) YId VA AVTIKATAOTNOETE TIG UMATAPIES,

TIPEMEL VA AMOMAKPUVETE TN Hovadd XELPIOMOU Ao TO OTHPLyHa TNG {wvng.

- AUVETE TN YayvnTikn oUvdean, e TO va TPAPRNEETE TN CUOKEUT| aKpLd amo Tn Lwvn.
H payvntikn oUvdeon Twv dUo kepalwv emadng AUveTal e alobnTo TpOoTo.

- TpaBATe TN CUOKEUN TIPOG TA EMAVW ATIO TO OTNELYMUA.

— AroplakpUVETE TO KAMAKL TNG BNKNG MMATapiag (e mieon Kal ompmELo TIPOG TNV KaTeUBuvon
TOU BEAOUG.

- TomoBeTeite TIg pnatapieg oUPdPwva We TIG evei&elg oTn ONkn Pnataplomv. NMpooExeTe yla
N OWOTH GUVIEDT TWV MOAWV TWV UMATAPLDY.

Ynodei&eiq:

- Ma auTn ™ ouokeun dev PmopoUv va xpnaotuorotnfoly enavapopTI(OEVES UMATAPIES.

- 2€ MEPIMTWOT Un XPNong TG OUCKEUNG OUVIOTOUKE, 1) CUOKEUN va GUAAOTETAL EEXWPLOTA
anoé m {ovn. 2& MePIMTwaT Mo SV XPNOIHOTIOLEITE TN CUOKEUT Yia HEYAAUTEPO XPOVIKO
dldotnua, ouvaouus va Q(DleSOSTS nponyouusqu g unaraplsq

~ OL XPOLUOTIOMHEVEG UTATApieg BEV ETUTPEMETAL VA TIETIOUVTAL OTA OIKIAKA AMOPPIMKATA.
EioTe uroxpewpévol aro To VOHO Va EKTEAEITE TNV AMOPPIHKATIKY BlaxEipLon Twv
HMaTtapLay. H anoppippatiki dlaxeipLon autwy eKTeAeiTal HEOW TOU KATAOTANATOG
NAEKTPIKWY 1} TNG TOTIKNAG TMEPLIOUAAOYNG AVAKUKAWOGLU®WY UNIK®V.

- To 0UHBOAC AUTO UMAPXEL ENAVW OE UMATAPIEG TOU MEPLEXOUV BAABEPES
ouoieg:

Pb = n unatapia nepléxet HOAURSO,
Cd = n unatapia neplexel KAdLo,
Hg = n unatapia neptéxel udpapyupo.

- MNapakaAeioBe va eKTENEITE TNV AMOPPLUUATIKY dlaXeipLon TG CUOKEUNG Hg
oUUP®va e TN dLATAEN Yia TIAMES NAEKTPIKES KAl NAEKTPOVIKEG CUOKEUEQ
2002/96/EC-WEEE (Waste Electrical and Elektronic Equipment). Ze
TIEPIMTWON TIOU £XETE EPWTIOEIG OGOV APOPA TNV ATIOPPLUUATIKY dlaxeipton E
TapakaAeioBe va €pBeTe Og EMAPN HE TNV APUODIA dNUOTIKT UMM pPEaia. e

Tommo@£Tnon Tng {wvng

Mptv ano kabe acknaon odeilete va eEaopalioeTe, wOTE To dEPUA 0AG va eival kaBapo Kat

XWPIC KPEUES N Aadla. Movo pe Tov Tpomo autd eEaapalileTal n aptotn Asttoupyia e

OUOKEUNG.

- ToroBeTeite TN LWV e TA NAEKTPODIA VA £XOUV TIPOGAVATOAIGUO MPOG TO OWUA 0AG.

- Yypaivete Ta U0 NAEKTPOSIA KAl TNV KOIALA 0aG e vePO. MPOTEXETE, Ol EMIPAVEIES
NAekTPOdiWY va €xouv uypavOei opyolopopda yla va anopUyeTe ONUELNKES ALXUES TAOEIS
ETMAV®W OTO dEPUA 0AG KATA TNV ACKNON.

- TomoBeteite TN {wvn KATA TETOLOV TPOTO YUPW ATIO TN EDT 0aG, WOTE TA NAEKTPOdIA
vaBpiokovTal eMavw otnv KolAld oac. KAEIVETE 0TI GUVEXELA TO AUTOKOAANTO KOUUM®UA.
H Cwvn anoteleital amod £va UALKO, TO OTIoi0 SLABETEL ENAOTIKOTNTA KAl TPOCAPUOLETAL £TOL
ot dladopa YeyedN TNC HEONG. MPOCEXETE YIa TNV KAAN emadn HETAEU NAEKTPODIWV Kal
O€PUATOG Va gival ApKeTA £PAPUOOTA TOTOBETNHEVN, OXL OMWG VA 0AG ODIyYEL

Mou dev emTpEneTal va Xpnoiygomoigital n {wvn:

- oTnV MEPLOXN TNG KEPAANG: EdW Mropel va MPOoKAAETEL KPIOELG OTIACUMY

- oTnV MiePLOXT Tou AatyoU / TpaxnAikn aptnpia: ESw propei va mpokaAEoel avakorr) Tng
KapdlakKng AelTtoupyiag
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- oTNV MEPLOXT TOU $pApuyya Kat Tou Adpuyya: ES® propei va mpokaAéaoel puikoUg omaououg,
ol ortoiol 0dnyoUv og Bavato anod acouéia.

- KovTa oTo Bwpaka: Edw propei va aug&noel Tov Kivduvo avatapayng Tng Kapdlakng Kothiag
Kal va 0dNyNoeL 0’ aVAKOT) TNGS KApdLaKng AslToupyilag

Mou emiTpEmeTal va Xpnoipgomoigital povo n {uvn:
TormoBeTeite TN {WVn HOVO YUPW amod TNV KOoIALd.
0 adpaAdg odeilel va KAAUPHEVOG OTO KEVTPO.

Adalog

AuTtoparn anevepyomoinon

OTaV 1] CUOKEUT) deV XPNOLUOTIOLEITAL UETA TNV EVEPYOTIOINOT], AMEVEPYOTIOLEITAL AUTOUATA
MeTA amd 5 Aemta.

5. E¢appoyn

Fevika yia TRV aoknon pe Tn {wvn EKyUUvaong KoIAIaKwv

Tnv npam Béoudéa ocpe'l)\ers va pn xpnomonou']caTs ™ {WVN eKYUUVAONG KOIAIAK®Y
TIEPLOTOTEPO AMO WA $Opd TNV NUEPA, WOTE 0L HUEG 0aG VA ouvNBicouv OTadlaka m
OUOKEUN. 21N OUVEXELQ MMOPEITE VA AOKNOTE OUXVOTEPQ.

YnoBSIEn Ma mv avalwoyovnan Twv uuwv 0ag opeilouv peTd mv A0KNON 0ag e T
OUOKEU va TiePAoouV TOUAGXIOTOV 5 DPEG TIPLY AOKNBEITE EK VEOU.

Mriopeite va mpooapposETe TV EVTAOT TG ACKNONG 00G CUHP®VA HE TNV TIPOCWIIKT 00g
®UOIKT KATACTAAT). ZUVIOTOUHE OHWG VA XPNOLUOTIOCETE TA TPOYPARUATABNHA MPoGRipa
TO éva uam T0 AANo. Ta npoypaupam A pexpt E eival kataAnAa dounuéva ueta&l Toug,
(OOTE Ol HUEG 0aG VA EXOUV APKETO XPOVO, E TNV KABE £dAPHOYN VA MPOCAPHOLovVTaL O
Hla TIEPLOCOTEPO EVTATIKN ACKNON. Ta Mpoypaupata A uexpl E dlapepouv 60ov adpopa

N oUXVOTNTA, TN SLAPKELA TWV TIAAL®V AOKNONG Kal Ta SlaAeippata HeTagl TwV MaAu®y
Aoknong.

H ouokeun gival puBUIOPEVN UE HIa TTPOTACTN AOKNONG KATA TETOLO TPOTO, WOTE Va dlamepva
Ta Mpoypdupata A pEXpL E To éva peTd To AAAo Kal va enavahauBavel To KABe Mpoypauua (e
dladOPETIK ouxvoTNnTa. ECeic propeite puaoika va erAEEETE oL IBloL £va TIPOYPANHA.

'ETol yupvaleoTe owoTd

Ti ai00dveoTe KATA TRV AOKNON

2mv apx1} TG aoknaong aoBaveote Eva ehadpu yapyanto. Me augavopevn évraon viwbete
TIG OUOTIAOEIG TWV HUMV YUPW Kal ameuBeiag kaTw and Ta nAekTpodia.

Ka@e oUomaon apxiZet pe pwa apyr algnon g puikng éviaong, auth dlatnpeital yia Hepika
5eUTEPOAENTA OTN PUBWOUEVN EVTAON TNG OUOKEUNG. 21 OUVEXELD XaAap®vouv MaAL firua ot

HUEG.
EvepyormolgiTE TN OUOKEUN

MéleTe To MANKTPO On / Off. AKkoUyeTal £va oUVTOUO ofjua Kat n evdel&n LCD ¢wTilel. Kata
™V TIPWTN EKKIVNON TNG CUOKEUNG EVEPYOTIOLEITAL AUTOUATA TO TPOYPAKUA A.
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EmAEyeTe mpoypappa

H Cd)vn £KyUUvVAONG KOIAAK®OV SLaBETEL KATAAANAQ npooapuoopéva HETAED ToUg
TIPOYPAHUATA, TA OTIOIA UTIOPEITE Va Ta EKTEAECETE 0 £va XPOVIKO BIACTNHA ACKNONG
nsplooorspwvﬁéouaéwv ApxlCETe mv npmeéouaéa Je To npoypauua Ao sva XOAUNAO
£Minedo Kat au&avete v GOKncm oag pe My au&avopsvn sv6uvauwcm TV uumv cag. H
Cwvn ekyUuvaong KoIAaK@V gival €ToL pUBUIOHEVT], WOTE ETA ATIO £VAV OPLOUEVO aplBUo
KUKAWV AOKNONG va puBUIZETal QUTOUATA OTO EMOMEVO TIPOYpaApa. Egeig pnopeiteRERata
va eMAEEETE Kal Ol (B101 TO MPOYPAUUA O €EAPTNON Ao TNV €UEEIA 0ag KAl TO EMIMEDO NG
®UOIKN 0ag KATAoTaoNg.

Tnpeite KUKAOUG Aoknong

KdaBe doknon aroteAeital amnod Tpelg ¢pAoEICg:

-l paon nmpoBEppavong (30 Hz) Twv dUo AemT®V, 0TNV omoia ot HUeg TpoeTolUalovTal yia
™V doknon

- M ¢aon acknong (avaloya We To MPOYpaAUpa A0KNONG og dladOPETIKN CUXVOTNTA)

- Ha pdaon xahapwong (30 Hz) Twv dUo AemTw@Y, KATA TNV omoia ol PUeg Propolv va
XaAapwoouv TAAL

Mpoypaypa | Alapkela [Aemtd] | Emavainyeig SuxvoTNnTa acknong [Hz]
22 4 45 /60

B 22 4 60/80

C 22 8 45

D 31 16 60

E 31 OUVEXWGC 80

PubBpileTe eminedo Evraong

Ynodei&n: H Evtaon pnopei va pubuIoTel LOvo OTav Ta NAEKTPOSIA £XOUV ETIAPN HE TO dEPUA.
>NV apxn KABe AOKNONG TPEMEL va pUBUICETE TO eMinedo evraong. MEIETE To MANKTPO
ETIAOYNC £VTAONG A, VIO Va AUENCETE TNV £VTAON KAl TO TIANKTPO emiihoyng évtaong Y, yla va
MELWOETE TNV EVTAO.

Avaloya pe v evraon Ba aiobavBeite mpwta yapyaAnTtod Kal apyoTepa pia oUoTaoT Twv
MU®V. PuByileTte TNV €vTaon Povo 1000 YNAQ, (OTE VA EXETE AKOUA Ia EUXAPLOTN aiglnan.

ZTapaTarte moAU duvaToug MaApoug

Mropeite ava maoa oTiyun va HELWOETE TNV €VTAON 1] Ue TO MATNA Tou TIARKTpou On / Off

(~ 2 deuTePOAETTA) VA ATIEVEPYOTIOINOETE TAAL TN CUOKEUN. OTaV TPABNEETE TN {Wwvn Hakpla
aro TNV KoIALQ, £TOL WOTE OTNV MEPLOXN TWV NAEKTPOBIWY VA NV UTIAPXEL ETIAN HE TO dEPUQ,
TO €MiMed0 EVIAONG EMOTPEPEL AUTOUATA OTO UNDEV. 2€ IA EK VEOU ETIAPN HE TO dEPHA dEV
udloTaTal KAWL TAON TAEOV.

AnoTpEneTe avemOUUNTEG HETABOAEC MAAP®WV

H Zovn ekyUUvaong KOIAOK®V d1aBETeL MEVTE KATAAANAA TIPOCAPHOCHEVA HETA U TOUG
TIPOYPANUATA, TA OTIOIA UTIOPEITE VA EKTEAETETE O° VA XPOVIKO dIAOTNHA AOKNONG
MEPLOCOTEPWY £RDOUABWY. Ma To OKOTO AUTO TIELETE YA IEP. 3 SEUTEPOAETTA TO MANKTPO
ETIIAOYNC TIPOYPAUMATOG. H v eKyUvaAONG KOIALAKAV gival £€TOL pUBUIOUEVD,

WOTE META aT6 Evav aplBuo KUKAWY GOKNONG va pUBKIZETAL AUTOLATA OTO EMOUEVO
TIPOYPAMHA.

Ma TNV Katapynon Tou KAEIBMUATOG TIANKTPWY TIIECETE €K VEOU TO TIANKTPO.
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AvTIdpaTE €AV VIOOETE dUCAPEDTA

Edv emavw oTo dEpUa 0aG VIMOETE £va TOIUMNUA N dayoUpa, aAAd emiong eAv avti Twv
OUOTIACEWV TWV HUWV VIOBETE HOVO YaPYAANTO, OPEIAETE VA ATIEVEPYOTIOINOETE TN OUCKEUN
Kal va eKTEAEOETE TNV akoAouBn dladikaaia:

- EANEyxeTe, eav Ta NAEKTPODIA eival EVTAEEL N} epdavilouv KAULABAARN.

- EAEyXeTE, £V UTIAPXEL AKOMA TO OTPOYYUAO KAAUMUA AV arto TIG OUVSEDEIG NAEKTPOSIWV.
- Byalete T {wvn Kal uypaiveTe akOUa pia ¢opd MANPWG.

- TpoogxeTe KATA TN VEA TOTIOBETNON Yla KAAR €MAGN He TO dEPHA Kal KaAn Uypavar).

AlGAgIppa KaTa Tn S1IAPKEIQ TG AOKNONG

Edv Katd Tt S1apKeLa TOU TPOYPAUUATOG BEA0ETE Eva DIAAELIUUA, THEZETE Yia AlyO EMAV®
OTO TIANKTPO Yld TO SIAAEIUa. AKOUYETAL £vA AKOUCTIKO ONua Kat epdavidetal To ouupBoio
dlaAeipparog , [1“ emavw oty 0006vn. Me To MATNHA EK VEOU TOU TIANKTPOU UMOpPEiTE va
OUVEXIOETE TO MPOYPAUHA.

AlapaleTe Tn ouxvoTnTa TNG ACKNONG

Mropeite va dlaBACETE TN GUXVOTNTA TNG ACKNONG EMAVK OTNV 080VN. oL aplBpoi miow amno
T MPOYPAUMATA SNAWVOUV, TTIOGO CUXVA £V TIPOYPAMHA EXEL N3N OAOKANPWOEL TIANPWG. Ol
aplByol autoi amoBnkelUovTal HEXPL TNV EMOUEVN AAAAYT HIATAPLOV.

6. KaBapiopog

- Adaipeite mptv anod KaBe kaBAPLOUO TIG UMATAPIEG ATO TN CUOKEUN.

- KabapiGete T ouokeun |’ Eva eEAappwg Uypo mavi. Ze SUOKOAOTEPEGBPONLES UTTOPEITE VA
UYPOTIOINOETE TO TIAVI OE NTIO CATIOUVOVEPO.

- Mnv agnvete T OUOKeUN va MECEL KATW.

-MNpooEXeTe, WOTE va PNV l0EABEL VEPO OTO E0WTEPLKO TNG OUCKEUNG. EAv mapoAa autd
OUUBEL KATL TETOLO, TOTE XPNOLUOTIOLEITE TIAAL TN GUOKEUT, MOVO adoU auTn EXEL OTEYVMOEL
ANPWG.

- lMa Tov KaBapLopoO dev XPNOLUOTIOLEITE XNHUIKA UAIKA KaBaplopoU 1 aAAa duvatd
KaBaploTIKA.

- 0TAV £XETE APAIPETEL TN CUOKEUN (Lovada XelplopoU) amo Tn {wvn, UMopEiTe va TAEVETE
™ {WVvn OTO XEPL 08 XALApO VEPO. XPNOLUOTIOLEITE YIA TO OKOTIO AUTO MO GATIOUVOVEPO 1)
£va UYPO AmopPUTIAVTIKO. M XpNOLUOTIOIEITE AEUKAVTIKO.

—H Zwvn dev eival kKataAAnAn yla va TornoBetnOei 0To MAUVTIPLO poUXWV.
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7. TEXVIKQ XAPAKTNPIOTIKA:

MovTéo: EM 30

Tpogodooia peUuaToq: 3 x 1,5V AAA (tUmnog LR 03)
MEyeBog NAeKTPOdIWV: nep. 10x 10 cm
Mapapetpot (500 Ohm popTio): -Taon €&odou: pey. 70V p-p

—-Pelpa E0dou: Pey. 140mA p-p
-2uxvotnta £&6dou: 30 - 80Hz

Alapkela aAuou: 200us ava ¢paon
Kupatopopdn: OUUMETPIKN, S1Pacikn opBoymvia Lopdr
Bapog: ~330g

MéyeBog Lwvng yla mepldpepela pEang anod nep. 70 pexpt mep.130 cm
Meylotn erutpenteg ouvOnkeg Aettoupyiag: 0 °C peExpt +40 °C, 20-65% OXeTIKN Uypaaoia agpa
MEyLoTEG ETUTPEMTEG OUVONKES PUAAENG: 0 °C péxpl +55 °C, 10-90% OXETIKN Uypaacia agpa
EENynon ouppolwy: - EEdpnpa epappoyng Tumnog BF

- NMpoooxh! AlaBaZete Tiq 0dnyieg xprione. /N

Me emudpUAAEN yia alayEG 0TA TEXVIKA XAPAKTNPLOTIKA XWPIG TIPONYoUHeVn EVNUEPWON Yla AOYOUG
avanpooapuoyng.

Kaere Kunde

Det gleeder os, at De har valgt et af vore produkter.

Vort navn star for forsteklasses og neje afprevede kvalitetsprodukter inden for omréderne varme,
blid terapi, blodtryk/diagnose, vaegt, massage og luft.

Laes denne brugsanvisning ngje og serg for at overholde henvisningerne.

Med venlig hilsen
Deres Beurer-team

1. Laer apparatet at kende

Sadan fungerer mavemuskelbzeltet

Mavemuskelbeeltet arbejder pa basis af elektrisk muskelstimulation (EMS).

Muskelstimulatoren frembringer blade elektriske impulser, som via huden ledes videre til musklerne.
Ligesom ved en naturlig aktivering via nerveimpulser treekker muskelfibrene sig sammen og lasner
sig igen ved anvendelse af mavemuskelbaeltet. Dog er pévirkningen derved mindre specifik end

ved aktiv mavemuskeltreening, og anvendelsen af mavemuskelbaeltet kan derfor ikke fuldsteendigt
erstatte en rigtig, aktiv treening.

Den elektriske muskelstimulation har i mange ar veeret anvendt til muskeltreening inden for sports-
og fitnessomradet til opnéelse af en hejtydende, slank og attraktiv krop. Anvendelsesomrader er f.eks.
- Opvarmning af muskulaturen

- Muskeldefinition

- Muskel- og hudstramning

- Muskelafslapning

Desuden anvendes EMS inden for rehabilitering. Hvis personer er tvunget til at holde sig i ro,
hjeelper den regelmaessige muskelstimulation til at opretholde mobiliteten og muskelkraften hos den
inaktive kropsdel. Derved kan rehabiliteringstiden nedsaettes betydeligt. Da senerne og ledene kun
belastes minimalt, er denne traeningsmetode seerlig skansom.
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2. Vigtige henvisninger
BEMARK!

Korrekt anvendelse

- Anvend kun dette apparat til det formal, som det er udviklet til, og pa& den méade, som er beskrevet
i brugervejledningen. Enhver ukorrekt anvendelse kan veere farlig.

- Hvis du baerer smykker eller har piercings (f.eks. i navlen) i anvendelsesomradet, skal disse fiernes
inden brug af apparatet, da der ellers kan opsta punktvise forbraendinger.

- Brug ikke dette apparat samtidig med andre apparater, som afgiver elekriske impulser til kroppen
(f.eks. TENS - apparater).

- Apparatet er beregnet til privat brug og ikke til hverken medicinsk eller kommerciel brug.

- Producenten heefter ikke for skader, der er forarsaget af uhensigtsmeessig eller forkert anvendelse.

- Undlad at bruge det i tvivistilfeelde, og henvend dig til din forhandler eller til den angivne
kundeserviceadresse.

- Brug kun apparatet med de medfelgende tilbehgrsdele.

Bemaerkning: | sjzeldne tilfeelde kan der opsté hudirritationer ved elektrodeomradet.

Ukorrekt anvendelse
- Apparatet ma ikke anvendes i folgende tilfeelde:
- pé og i neerheden af hovedet: Her kan det udlgse krampeanfald
- i omradet ved halsen / halspulséren: Her kan det udlese hjertestop
- i omradet ved sveelget og strubehovedet: Her kan det udlese muskelkramper, som kan
forarsage kvaelning
- i ngerheden af brystkassen: Her kan det forage risikoen for hjertekammerflimmer og forarsage
hjertestop
- Hold apparatet vaek fra bgrn for at forebygge eventuelle farer.
- Hold apparatet veek fra varmekilder
- Anvend ikke apparatet i nerheden af kortbglge- eller mikrobglgeapparater (f.eks. telefonhandseet),
da disse kan pavirke apparatets virkning.
- Brug ikke apparatet, nar du tager karbad eller brusebad. Opbevar ikke apparatet pa steder, hvorfra
det kan falde ned i badekar eller handvaske.
- Neddyp aldrig apparatet i vand eller andre veesker.

Beskadigelse

- Kontrollér jeevnligt apparatet for tegn pa slitage eller beskadigesle. Hvis der konstateres
sadanne tegn eller hvis apparatet er blevet anvendt uhensigtsmaessigt, skal det indleveres til
producenten eller forhandleren, inden det bruges igen.

- Sluk straks apparatet, hvis det er defekt eller der opstar driftsforstyrrelser.

- Reparationer méa kun udferes af vores kundeservice eller af autoriserede forhandlere.

- Forseg under ingen omsteendigheder selv at reparere apparatet!

Forsigtig — Af hensyn til din sikkerhed!

Apparatet er kun beregnet til at blive anvendt af sunde voksne personer.

| nedenstaende tilfaelde ma du under ingen omstaendigheder bruge apparatet.
— Pacemaker

- Hvis du har implantater bestaende af metal

- Hjerterytmeforstyrrelser

- Akutte sygdomme

- Epilepsi

- Ved kredslgbssygdomme
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- | omréadet omkring hudlaesioner og snit

- Svangerskab

—Ved tendens til bladninger, f.eks. efter en akut kvaestelse eller et brud. Apparatets elektriske
impulser kan udlgse eller forstaerke bladninger.

— Efter operationer, hvor forsteerket muskelkoncentration kan forstyrre helingsprocessen

- Ved samtidig tilslutning til et hejfrekvens-kirurgiapparat

- Ved lavt eller hejt blodtryk

- Hgj feber

- Psykoser

- Ved haevede eller beteendte omrader

- | neerheden (under 1 m) af kortbelge- eller mikrobglgebehandlingsapparater, da dette kan
medfere svingninger i apparatets udgangseffekt.

Sperg din laege, hvis du er i tvivl.

3. Apparatbeskrivelse

Delenes betegnelse
1. Betjeningsenhed
LCD-display
Program- og laseknap
Teend / Sluk / Pause - knap
Knap til foragelse af intensiteten A
Knap til reduktion af intensiteten ¥
Batterirumsdaeksel
Holder
. Elektroder
10. Afdaekninger til elektrodetilslutning

? e
i

®
|

©COoNDOTA N

©
© o

Hvis de selvkleebende afdaekninger til elektrodetilslutningen mangler eller lgsner sig, anbefaler vi pa
det kraftigste at pakleebe de medleverede elektrodeafdaekninger.

Seet aldrig beeltet p& med blanke metalelektroder. Anvendelse af beeltet uden elektrodeafdaekning
kan medfere kveestelser.

24



Beskrivelse af displaysymbolerne
A Batteristatussymbol:  blinker, nar batteriet er brugt op

B Intensitet: indstillet intensitetsniveau 0 - 40

C Pausetegn: blinker, nar Pause er aktiveret

D Timer: Resterende tid at det igangveerende program

E Nagle: Tastaturlas aktiveret

F Program: det valgte program med antallet af allerede gennemfarte traeningscykler

BASLE

INTENSITY ' TIMER ' PRodRAM
uu - II ll l ([
- =0

4. Ibrugtagning

Indsaetning af batterierne
Hvis batterisymbolet blinker displayet, er batterierne brugt op og skal udskiftes. For at indszette eller
udskifte batterierne skal du tage betjeningsenheden ud af holderen pé beeltet.
- Lesn magnetforbindelsen ved at traekke apparatet vaek fra beeltet.
Magnetforbindelsen pa de to kontaktknopper snapper meerkbart ud.
- Traek apparatet opad og ud af holderen.
- Tag batteridaekslet af ved at trykke og skubbe det i pilens retning.
- Indszet batterierne i batterirummet ifelge markeringen. Serg for at batteriernes poler vender rigtigt.

Bemarkninger:

- Der kan ikke anvendes genopladelige batterier til dette apparat.

- Nér apparatet ikke bruges, anbefales det at opbevare det separat fra beeltet. Det anbefales at
tage batterierne ud, hvis apparatet ikke skal bruges i leengere tid.

- Brugte batterier ma ikke smides i husholdningsaffaldet. Du er ifglge loven
forpligtet til at bortskaffe brugte batterier miljgmaessigt korrekt. Bortskaf dem
hos el-forhandleren eller pa et passende indsamlingssted.

- Disse tegn findes pa batterier, der indeholder skadelige stoffer:

Pb = Batteriet indeholder bly,
Cd = Batteriet indeholder cadmium,
Hg = Batteriet indeholder kviksglv. Hg

- Bortskaf apparatet ifalge forordningen vedr. brugte el- og elektronikapparater E

|

2002/96/EU — WEEE (Waste Electrical and Elektronik Equipment). Hvis du er i
tvivl, bedes du henvende dig til de ansvarlige kommunale myndigheder.

Pasatning af baeltet

Inden hver treening skal du sikre dig, at din hud er ren og fri for cremer eller olier. Kun derved kan

apparatet arbejde optimalt.

- Leeg beeltet foran dig med elektroderne vendt imod dig.

- Fugt begge elektroder og din mave med vand. Serg for at elektrodernes flader bliver ensartet
fugtet for at undgé punktvise spaendingsspidser pa huden ved den senere traening.

- Anbring beeltet sddan omkring taljen, at elektroderne ligger an imod maven. Luk derefter
velcrolukningen.

Beeltet bestar af materiale, der kan straekkes, og passer til forskellige taljestarrelser. Serg for, at

baeltet sidder s& stramt, at der er en god kontakt mellem elektroderne og huden, uden at det stram-

mer for meget.
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Hvor ma beeltet ikke anvendes:

- pé og i nerheden af hovedet: Her kan det udlese krampeanfald

- i omradet ved halsen / halspulséren: Her kan det udlgse hjertestop

- i omradet ved sveelget og strubehovedet: Her kan det udlgse muskelkramper, som kan forarsage
kveelning.

- i nzerheden af brystkassen: Her kan det forage risikoen for hjertekammerflimmer og forarsage
hjertestop

Hvor ma bzeltet udelukkende anvendes:

Abring udelukkende beeltet omkring maven. Navlen
skal veere daekket pa midten.

Navle

Automatisk slukning
Hvis apparatet ikke benyttes efter at det er teendt, slukker det automatisk efter 5 minutter.

5. Anvendelse

Generelt om treening med mavemuskelbeeltet

| den forste uge ber du ikke bruge mavemuskelbzeltet mere end en gang om dagen, sé dine muskler
langsomt kan vende sig til apparatet. Derefter kan du treene oftere.

Bemaerkning: For at dine muskler kan regenerere, ber du holde en pause pd mindst 5 timer mellem
hver traening.

Du kan tilpasse traeningsintensiteten til din personlige fitness-tilstand. Det anbefales dog at gennem-
fore treeningsprogrammerne efter hinanden trin for trin. Programmerne A til E er séledes afstemt
efter hinanden, at dine muskler gives tilstreekkelig tid til at tilpasse sig en intensiv traening ved hver
anvendelse. Programmerne A til E er forskellige mht. hyppighed, varighed af treeningsimpulserne og
pauserne imellem traeningsimpulserne.

Apparatet er indstillet med et traeningsforslag, hvorved programmerne A til E gennemfores efter
hinanden og hvor hvert program optraeder med forskellig hyppighed. Du kan ogsa selv vaelge det
onskede program.

Sadan traener du rigtigt

Hvad du meerker under traeningen

Ved begyndelsen af traeningen feler du en let kriblen. Med voksende intensitet maerker du derefter
muskelsammentraekninger i omradet omkring og direkte under elektroderne.

Hver sammentraekning begynder med en langsom stigning i spaendingen, som holdes i nogle se-
kunder pa den indstillede intensitet. Derefter afslappes musklerne igen.

Sadan teendes apparatet

Tryk pa knappen Teend / Sluk. Der lyder et kort signal og LCD-displayet lyser op. Ved forste start af
apparatet aktiveres programmet A automatisk.

Valg af program

Mavemuskelbzeltet indeholder fem programmer, der er afstemt efter hinanden, som du kan gen-
nemfere i lobet af en treeningstid pa flere uger. Du begynder i den farste uge med program A pa
et lavt niveau og foreger din treening efterhanden som dine muskler styrkes. Mavemuskelbzeltet er
sadan indstillet, at det automatisk gar videre til det neeste, hgjere program, nér du har gennemfert
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et bestemt antal treeninger. Du kan ogsa selv veelge programmet afhaengigt at dit velbefindende og
fitnessniveau.

lagttag treeningscyklusen

Hver traening bestdr af tre faser:

- en opvarmningsfase (30 Hz) pa to minutter, hvor musklerne forberedes til traeningen
- en traeningsfase (med forskellig frekvens afhaengig af traeningsprogrammet)

- en afslapningsfase (30 Hz) pa to minutter, hvor musklerne kan slappe af igen

Program | Varighed [min] Gentagelser Treeningsfrekvens [Hz]
A 22 4 45/60

B 22 4 60/80

C 22 8 45

D 31 16 60

E 31 kontinuerlig 80

Indstilling af intensistetsniveau

Bemaerkning: Intensiteten kan kun indstilles, nar elektroderne har hudkontakt.

Du skal indstille et intensitetsniveau ved begyndelsen af traening. Tryk pa intensitetsknappen A for
at forage intensiteten og pa intensitetsknappen V¥ for at reducere intensiteten.

Alt efter intensitet maerker du ferst en kriblen og senere en muskelsammentraekning. Indstil kun
intensiteten s& heit, at den ikke foles ubehagelig.

Sadan stoppe for kraftige impulser

Du kan til enhver tid reducere intensiteten eller slukke apparatet ved at trykke pa Teend / Sluk-
knappen (i ca. 2 sekunder). Nar du traekker beeltet vaek fra maven, s& hudkontakten med elektro-
derne afbrydes, falder intensitetsniveauet automatisk til nul. Nar elektroderne far kontakt med huden
igen, er der ikke mere spaending pa elektroderne.

Sadan forhindres ugnskede impulsaendringer

For at forhindre, at intensiteten kan stige vaesentligt under traeningen, skal du blot sla tastaturlasen
til. Dette geres ved at trykke i ca. 3 sekunder pa programveelgerknappen. Der lyder et akustisk
signal og der vises et “ ” pa displayet. Tastaturlasen ophaeves ved at trykke pa knappen igen.

Sadan reagerer du, hvis du feler ubehag

Hvis du maerker en stikken eller klzen p& huden, men ogsa hvis du kun maerker en kriblen i stedet
for en muskelsammentraekning, skal du slukke apparatet og foretage folgende:

- Kontrollér om elektroderne er i orden eller om de er defekte.

- Kontrollér om den runde afdaekning stadig sidder over elektrodetilslutningerne.

- Tag beeltet af og fugt det komplet pa ny.

- Serg for god hudkontakt og god befugtning, nar beeltet tages pa igen.

Sadan indlaegger du en pause i treeningen

Hvis du ensker at holde en pause under treeningen, skal du trykke kort pa Pause-knappen. Der lyder
et akustisk signal og pausesymbolet ,II“ vises pa displayet. Du kan fortseette programmet ved at
trykke pa knappen igen.
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Sadan aflaeser du traeningshyppigheden

Du kan aflzese treeningshyppigheden pa displayet. Tallene bagved programmerne angiver, hvor ofte
du har gennemfert et program fuldstaendigt. Disse tal gemmes, indtil batterierne udskiftes.

6. Rengoring
- Tag hver gang batterierne ud af apparatet, for du renger dette.

- Renger apparatet med en let fugtet klud. Ved kraftig tilsmudsning kan du ogsa fugte kluden med
en mild seebeoplasning.

- Undgé at apparatet falder ned.

- Serg for, at der ikke kommer vand ind i apparatet. Hvis dette alligevel skulle ske, ma apparatet
forst anvendes igen, nar det er fuldsteendig tert.

- Brug ikke kemiske eller skurende rengeringsmidler til rengeringen.

- Nar du har taget apparatet (betjeningsenheden) af baeltet, kan du vaske beeltet i hdndvarmt vand.
Dertil benyttes en mild seebeoplasning eller et flydende vaskemiddel. Der ma ikke bruges blegemiddel.
- Beeltet er uegnet til maskinvask.

7. Tekniske specifikationer:

Model: EM 30

Stremforsyning: 3 x 1,5V AAA (type LR 03)
Elektrodesterrelse: ca.10x10cm

Parameter (belastning 500 ohm): - Udgangsspaending: maks. 70 V p-p

- Udgangseffekt: maks. 140 mA p-p
- Udgangsfrekvens: 30 - 80 Hz

Impulsvarighed: 200 s pr. fase

Bolgeform: symmetrisk, tofaset firkantform

Veegt: ~330¢g

Baltestarrelse passer til en taljeomkreds pé ca. 70 til ca.130 cm

maksimalt tilladte driftsbetingelser: 0 °C til +40 °C, 20-65 % relativ luftfugtighed
maksimalt tilladte opbevaringsbetingelser: 0 °C til +55 °C, 10-90 % relativ luftfugtighed
Tegnforklaring: - Anvendelsesdel type BF

- Bemeerk! Lees brugervejledningen A
Af aktualiseringsgrunde forbeholder vi os ret til eendringer i de tekniske specifikationer uden forudgdende varsel.

SVENSKA

Kéara kund!

Tack for att du har valt en av vara produkter. Varat namn star for produkter av hdgstakvalitet och
som har testats in i minsta detalj, inom omradena varme, mild terapi, blodtryck/diagnos, vikt, mas-
sage och luft. Las igenom denna bruksanvisning noga och var uppmérksam pa anvisningarna.

Med vénliga rekommendationer
Ert Beurer-Team

1. Lara kdnna enheten

Sa har fungerar bukmuskelbiltet

Bukmuskelbéltet arbetar med hjalp av elektrisk muskelstimulering (EMS)
Muskelstimulatorn genererar mjuka, elektriska impulser som vidarebefordras via huden till musklerna.
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P& samma satt som vid naturlig aktivering via nervimpulser dras muskeltradarna ihop och spanns. Sti-
mulansen &r dock mer ospecifik &n vid aktiv bukmuskeltréning och anvéndningen av bukmuskelbaltet
kan féljaktligen inte helt ersatta en faktisk, aktiv tréning.

Elektrisk muskelstimulering anvands sedan flera &r i idrotts- och fitness-sammanhang fér muskeltraning
i syfte att astadkomma en presterande, slank och attraktiv kropp. Bland anvandningsomradena finns:
- Uppvarmning av muskulaturen

- Muskeldefinition

- Muskel- och hudstrackning

- Muskelavslappning

EMS anvéands dven vid rehabilitering. For personer som har patvingats viloldge hjalper en regelbun-
den muskelstimulering till att bibehalla rérligheten och muskelkraften i de inaktiva kroppsdelarna.
Rehabiliteringstiden kan pa s& sétt férkortas avsevart. Eftersom senor och leder belastas minimalt,
ar denna trdningsmetod synnerligen skonsam.

2, Viktiga rad

VARNING!

Korrekt anvandning

- Anvand enheten enbart for det &ndamal som den har konstruerats for och i enlighet med
instruktionerna i bruksanvisningen. All oldmplig anvéndning kan vara farlig.

- Om du har smycken eller piercingar inom anvéndningsomradet (t.ex. i naveln) méste du ta av
dessa innan du anvéander enheten, i annat fall kan dessa orsaka punktvisa brannskador.

- Anvénd inte denna enhet samtidigt med andra enheter som férmedlar elekiriska impulser till
kroppen (t.ex. TENS-enheter).

- Enheten &r endast avsedd for personligt bruk, den har inte konstruerats for medicinsk eller
kommersiell anvandning.

- Tillverkaren ansvarar inte fér skador som uppkommer vid oldmplig eller felaktig anvandning.

- | tveksamma fall b6r du inte anvénda den utan vanda dig till &terforsaljaren eller till var kundtjanst.

- Anvand endast apparaten med de tillbehér som medféljde vid leveransen av apparaten.

Tips! | séllsynta fall kan hudirritationer uppsté i narheten av elektroderna.

Felaktig anvandning
- Enheten far inte anvindas:
- i nérheten av huvudet: detta kan utldsa ett krampanfall
- i nérheten av halsen/halspulsédern: detta kan utlésa ett hjartstillestand
- i ndrheten av svalget och struphuvudet: detta kan framkalla muskelkramper som kan leda till
kvavning
- i ndrheten av brdstkorgen: detta kan ge en 6kad risk for hjartflimmer och kan leda till
hjartstillestand.
- Haéll enheten pa avstand fran barn for att forebygga eventuella faror.
- Placera inte enheten i nérheten av varmekallor.
- Anvand inte enheten i narheten av kortvags- eller mikrovagsapparater (t.ex. mobiltelefoner)
eftersom dessa kan péverka enhetens funktion.
- Anvand inte enheten nér du badar eller duschar. Placera eller férvara inte enheten pa platser
dér den kan falla ner i badkaret eller ett tvattstall.
- Enheten far aldrig doppas ner i vatten eller andra vatskor.

Skador

- Undersok enheten ofta for att kunna upptécka tecken pa slitage eller skador. Om du lagger mérke
till sddana tecken eller om enheten har anvants pa felaktigt sétt, far du inte anvanda den igen
forran den har undersokts av tillverkaren eller aterforsaljaren.
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- Sténg omedelbart av enheten om den &r defekt eller uppvisar funktionsstérningar.
- Du maste Gverlata reparationer at var kundtjanst eller en auktoriserad aterforsiljare.
- Forsok aldrig att reparera apparaten pa egen hand!

Var forsiktig - fér din egen skull!

Enheten &r enbart avsedd att anvandas av friska, vuxna personer.

Om négot av nedanstaende foreligger far enheten inte anvéndas under nagra som helst

omstandigheter.

- Om personen bar pacemaker

—Om du har ndgot metalliskt implantat

- Vid hjartrytmstérningar

- Vid akut sjukdom

- Vid epilepsi

- Vid cancersjukdom

- | nérheten av hudskador och skarsar

- Vid graviditet

- Vid bendgenhet till blédning, t.ex. efter en akut skada eller en fraktur. Retstrdmmen kan
framkalla eller férstarka blédningar

- Efter operationer da de forstarkta muskelkontraktionerna kan stéra Iakningsprocessen

- Vid samtidig anslutning till en hdgfrekvent kirurgisk enhet

- Vid lagt eller hogt blodtryck

- Vid hég feber

- Vid psykos

- I svullna eller inflammerade omraden

- narheten (under 1 m) av kortvags- eller mikrovagsterapienheter, eftersom dessa kan orsaka
variationer i enhetens utgéngsvarde.

Radfraga din lakare om du &r tveksam.

3. Beskrivning av enheten

Enhetens komponenter
Mandverenhet

LCD-skérm

Program- och spérrknapp
Knappen P&/Av/Paus

Knapp fér 6kning av intensiteten A
Knapp fér sénkning av intensiteten ¥
Batterilucka

Hallare

Ytelektroder

Skydd for elektrodanslutning

©COND O ~WN

-
o
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Om de sjalvhaftande skydden for elektrodanslutningen saknas eller lossnar rekommenderar vi att du
snarast klistrar pd de medféljande elektrodskydden.

Sétt inte pa dig béltet med nakna metallelektroder. Om béltet anvands utan elektrodskydd kan detta
leda till skador.

Beskrivning av skdrmsymboler
A Batteristatus:  blinkar nar batteriet ar tomt

B Intensitet: instéllbar intensitetsniva 0-40

C Paussymbol:  blinkar nér pauslaget ar aktiverat

D Timer: Kvarvarande tid fér det startade programmet

E Nyckel: Knappspérren ar aktiverad

F Program: det valda programmet med antal hittills slutférda tréningscykler

AR KN

INTENSITY ' TIMER ' PROGRAM
uu a0 20 e oo
o - =0

4. Komma igang

Sétta in batterier
Om batterisymbolen pa displayen blinkar &r batterierna slut och maste bytas. For att kunna sétta in
eller ta ut batterierna méaste du ta loss mangverenheten fran hallaren pa béltet.
- Lossa magnetlaset samtidigt som du drar bort enheten fran béltet.
Magnetlaset fér de bada kontaktknapparna lossnar med ett snipp.
- Dra enheten uppat och ut ur hallaren.
- Lossa batteriluckan genom att trycka och skjuta den i pilens riktning.
- Sétt in batterierna i batterifacket enligt markeringen. Tank pa att vanda batteriernas poler t ratt hall.

Anmarkningar:

- Laddningsbara batterier kan inte anvandas i denna enhet.

- Nar enheten inte anvands rekommenderar vi att enheten frvaras separat fran baltet. Om enheten
inte kommer att anvéndas under en l&ngre tid, rekommenderar vi att batterierna tas ur.

- Anvénda batterier far inte kastas i hushéllsavfallet. Du ar skyldig att folja gél-
lande lagstiftning betréffande avfallshantering av batterier. L&mna in kasserade
batterier till din elfackhandlare eller lokala uppsamlingsstélle.

- Féljande symboler finns pa batterier som innehaller skadliga dmnen:

Pb = batteriet innehaller bly
Cd = batteriet innehaller kadmium
Hg = batteriet innehaller kvicksilver.

- Produkten avfallshanteras i enlighet med férordningen 2002/96/EC — WEEE
(Waste Electrical and Electronic Equipment). Eventuella fragor riktas till den
for avfallshantering ansvariga kommunala myndigheten.

Séitta pa baltet

Fore varje traningstillfalle ska du se till att din hud &r ren samt fri frén kramer och oljor. | annat fall
kommer inte enheten fungera optimalt.

- L&gg béltet framfér dig med elektroderna riktade mot dig.

- Fukta bada elektroderna och din buk med vatten. Se till att elektrodytorna blir jamnt fuktade for att
undvika punktspanningar mot huden senare under traningen.

- L&gg béltet mot midjan s& att elektroderna ligger pa buken. Stang dérefter igen kardborrlaset.

Baltet bestar av elastiskt material och passar till olika midjestorlekar. Béltet méste sitta tillrackligt spant
for att det ska uppsté god kontakt mellan elektroderna och huden, men utan att sitta alltfor trangt.
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Baltet far inte anvandas pa féljande stillen:

—indrheten av huvudet: detta kan utlésa ett krampanfall

- i narheten av halsen/halspulsadern: detta kan utlésa ett hjartstillestand

- i nérheten av svalget och struphuvudet: detta kan framkalla muskelkramper som kan leda fill
kvéavning

—inérheten av brostkorgen: detta kan ge en 6kad risk for hjartflimmer och kan leda till hjartstillestand.

Biltet far uteslutande anvandas pa féljande stéllen:
Baltet far bara laggas an mot buken. Naveln
ska vara téckt och befinna sig mitt under baltet.

Naveln

Automatisk avstangning
Om den paslagna enheten inte anvéands, stangs den automatiskt av efter 5 minuter.

5. Anvandning

Allméant om traning med bukmuskelbéltet

Under den forsta veckan bor du inte anvanda bukmuskelbaltet mer &n en gang per dag for att ge
musklerna en ldngsam invénjning till enheten. Darefter kan du tréna oftare.

Tips! For att 1dta musklerna regenereras bor du lata minst 5 timmar passera mellan
tréningspassen.

Du kan anpassa intensiteten i trdningen efter din personliga kondition och form. Vi rekommenderar
dock att du gar igenom det ena programmet efter det andra, steg for steg. Programmen A till E &r
avstamda till varandra pa sa satt att musklerna ges tillrécklig tid for att vara anpassade till en 6kad
intensitet vid varje traningstillfalle. Programmen A till E skiljer sig i frdga om frekvens, varaktigheten
pa traningsimpulserna och pauserna mellan traningsimpulserna.

Enheten &r instélld med ett trdningsférslag som innebér att program A till E genomlIdps efter va-
randra och att varje program upprepas olika ofta. Du kan ocksa valja 6nskat program manuellt.

Korrekt tréning

Detta kommer du att kdnna vid trdningen

| borjan av traningen kan du fornimma en I&tt pirrande kénsla. Allteftersom intensiteten ékar kdnner
du muskelkontraktionerna i nérheten av och omedelbart under elektroderna.

Varje kontraktion inleds med en langsam stegring av spanningen som halls kvar vid den installda
intensiteten under nagra sekunder. Darefter slapper spanningen och musklerna blir ter mjuka.

Instéllning av enheten

Tryck pa knappen P&/Av. En kort signal ljuder och LCD-skérmen lyser upp. Nar enheten startas for
forsta gangen aktiveras program A automatiskt.

Vilja program
Bukmuskelbaltet ar utrustat med fem program som ar avstamda till varandra pa s& satt att du kan
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gé igenom dem under en period av flera veckor. Den forsta veckan bérjar du med program A ett
Iagt lage, varefter intensiteten Gkas i takt med att dina muskler blir starkare. Bukmuskelbéltet &r
instéallt s att det vaxlar till nésta, hdgre program efter ett visst antal tréningscykler. Du kan dock
sjalv valja program utifran ditt véalbefinnande och din konditionsniva.

Om tréningscyklerna

Varje tréningspass bestar av tre faser:

- en uppvarmningsfas (30 Hz) pa tva minuter. Syftet ar att férbereda musklerna for traningen
- en traningsfas (frekvensen varierar med tréningsprogrammet)

- en avspanningsfas (30 Hz) pa tva minuter dd musklerna slappnar av igen

Program | Varaktig—het [min] Repetitioner Tréningsfrekvens [Hz]
A 22 4 45/60

B 22 4 60/80

C 22 8 45

D 31 16 60

E 31 kontinuerligt 80

Stalla in intensitetsniva

Tips! Intensiteten kan bara stallas in d& elektroderna har kontakt med huden.

Du maste stélla in en intensitetsniva i borjan av varje tréningspass. Tryck pa intensitetsvalknappen
A for att 6ka intensiteten och pé intensitetsvalknappen ¥ for att sénka den.

Vid varje intensitet fornimmer du forst en pirrande kénsla och dérefter en muskelkontraktion. Stéll
inte in intensiteten hégre &n att du fortfarande upplever det som angenémt.

Stoppa alltfor starka impulser

Du kan alltid minska intensiteten eller stdnga av enheten genom att trycka pa knappen P&/Av (hall
knappen intryckt under ca 2 sekunder). Nar du drar bort béltet fran buken s att elektroderna inte
langre har kontakt med huden, aterstélls intensitetsnivan automatiskt till noll. N&r elektroderna far
kontakt med huden igen, ligger det ingen spanning pa dem.

Forhindra o6nskade impulsandringar

Du kan férhindra att intensiteten hojs av misstag under trdningen genom att aktivera knappspérren.
For att gora detta haller du programvalknappen intryckt under ca 3 sekunder. En ljudsignal hors och
en nyckelsymbol ,0—r visas pa displayen. Upphév knappspérren genom att trycka pa knappen en
gang till.

Obehagliga fornimmelser
Om du férnimmer en stickande eller kliande kénsla, &ven om du bara mérker en pirrande kénsla vid
stéllet for muskelkontraktionen, bér du stédnga av enheten och forfara pa foljande sétt:
- Kontrollera om elektroderna ar i sin ordning eller om de har ndgon defekt.
- Kontrollera om det runda skyddet éver elektrodanslutningen sitter kvar.
- Ta av dig béltet och fukta buken helt igen.
- Se till att hudkontakten blir god och att hud och elektroder &r tillrdckligt fuktiga innan du
sétter pa baltet igen.
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Paus under trdningen
Tryck kort pa knappen Paus om du vill ta en paus under ett program. En ljudsignal hérs och paus-
symbolen ”II” visas pa displayen. Tryck pa knappen igen for att fortsatta med programmet.

Lasa av antalet traningspass
Du kan lasa av ur manga ganger du har trénat pa displayen. Siffran efter programmet anger hur
manga ganger du har slutfort detta program. Dessa siffror nollstélls vid batteribyte.

6. Rengoring

- Ta alltid ut batterierna innan du rengdr enheten.

- Rengdr enheten med en latt fuktad trasa. Om den &r mycket smutsig kan du fukta trasan latt med
en mild tvallésning.

- Se till att du inte tappar enheten.

- Var forsiktig sa att inget vatten tranger in i apparaten. Om s& anda skulle ske, far apparaten inte
anvéndas forran den ar helt torr.

- Anvénd inga kemiska rengdringsmedel eller skurmedel fér rengéringen.

- Om du tar bort enheten (mandverenheten) fran béltet, kan du tvatta béaltet i ljummet vatten.
Anvand milt tvalvatten eller ett flytande tvattmedel. Inga blekmedel far anvéandas.

- Béltet far inte maskintvattas.

7. Tekniska data:

Modell: EM 30

Strémférsorjning: 3x1,5VAAA (Typ LR 03)

Storlek pa elektroderna: cal0x10cm

Parameter (belastning 500 ohm): - Utgéende spanning: max. 70V p-p
- Utgéende stromstyrka: max. 140 mA p-p
- Utgdende frekvens: 30-80 Hz

Impulslangd: 200 ps per fas

Vagform: Symmetrisk, tvafasig rektangelform

Vikt: cal330g

Baltesstorlek for midjeomfang fran ca 70 cm till ca 130 cm
Maximal tilldten driftstemperatur: 0 °C till +40 °C, 20-65 % relativ luftfuktighet
Maximal tillaten forvaringstemperatur: 0 °C till +55 °C, 10-90 % relativ luftfuktighet
Teckenforklaring: - Anvéndningdel typ BF

- Varning! L&s bruksanvisningen! A
| uppdateringssyfte férbehaller vi oss ratten till &ndringar av tekniska data utan foregdende meddelande.

Kjaere kunde

Det gleder oss at du har valgt et av vére produkter. Vart navn star for heyverdige produkter og naye
kontrollerte kvalitetsprodukter innenfor omradene varme, ,myke terapiformer, blodtrykk, kropp-
stemperatur, vekt, massasje og luft.

Les denne bruksanvisningen neye, og felg instruksjonene.

Med vennlig hilsen
Ditt Beurer-team
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1. Leere & kjenne

Magemuskelbeltets arbeidsmate

Magemuskelbeltet arbeider pa basis av elektrisk muskelstimulering (EMS)).

Muskelstimulatoren fremkaller myke elektriske impulser som ledes videre gjennom huden . pa
lignende méte som en naturlig aktivering ved nerveimpulser trekkes muskelfibrene sammen og
avspennes igjen ved bruk av magemuskelbeltet. Riktignok er pirringen mer uspesifisert enn ved ak-
tiv muskeltrening, og bruken av magemuskelbeltet kan saledes ikke erstatte en virkelig, aktiv trening
fullstendig.

Den elektriske muskelstimuleringen har veert benyttet i mange ar for muskeltreningen pa omradet
sport og fitness for & fa en kraftig, slank og attraktiv kropp. Bruksomrader er f.eks.

- oppvarming av muskulaturen

- muskeldefinisjon

- stramming av muskler og huden

- muskelavspenning

EMS benyttes ogsa innen rehabiliteringen. Hvis personer er tvunget til & holde seg i ro, hjelper den
regelmessige muskelstimuleringen til & bevare mobiliteten og muskelkraften til den inaktive kropp-
sdelen. Rehabiliteringstiden kan slik reduseres tydelig. Denne treningsmetoden er spesielt skdnsom
fordi sener og ledd kun belastes minimalt.

2. Viktige henvisninger

OBS!

Sakkyndig bruk

- Bruk dette apparatet kun til det formal som det er blitt utviklet for og pa den méten som er
oppgitt i bruksanvisningen. Hver usakkyndig bruk kan veere farlig.

- Hvis du har péa deg smykker eller piercings pa anvendelsesomradet f.eks. navlepiercing), ma du
fierne dem fer du bruker dette apparatet, da det ellers kan komme til punktuelle forbrenninger.

- Bruk ikke dette produktet samtidig med andre apparater som gir elektriske impulser videre til
kroppen din (f.eks. TENS - apparater).

- Apparatet er bestemt for & bruke det hjemme, ikke for medisinsk eller kommersiell bruk.

- Produsenten er ikke ansvarlig for skader hvis arsak er usakkyndig eller feil bruk.

- Benytt det ikke ved tvilstilfeller og henvend deg til din forhandler eller den oppgitte adressen
til kundeservicen.

- Benytt apparatet bare med de medleverte tilbehgrsdeler.

Henvisning: | sjeldne tilfeller kan det komme til hudirritasjoner i omradet til elektrodene.

Usakkyndig bruk

- Apparatet ma ikke benyttes:
- i hodeomradet: Her kan det utlese kramper
- i omradet til halsen / halspulséren: Her kan det utlese hjertestillstand
- i omradet til svelg og strupehode: Her kan det utlgse muskelkramper som kan fere til kvelning
- n&er brystkassen: Her kan det gke risikoen for arterieflimmer og fare til hjertestillstand

- Hold apparatet borte fra barn for & forebygge eventuelle farer.

- Hold apparatet borte fra varmekilder.

- Benytt ikke apparatet i nzerheten av kortbglge- eller mikrobglgeapparater (f.eks. mobiltelefoner),
da disse kunne ha innflytelse pé virkningen.

- Ikke benytt apparatet mens du bader eller dusjer. Ikke lagre eller oppbevar apparatet pa steder
hvor det kan falle ned i badekar eller vask.

— Dypp apparatet aldri ned i vann eller andre vaesker.
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Skader

- Kontroller apparatet ofte for tegn pa slitasje eller skader. Hvis du finner slike tegn eller hvis apparatet
ble benyttet usakkyndig, ma du bringe det til produsenten eller forhandleren for du bruker det pa
nytt.

- Sl apparatet av med en gang ndr det er defekt eller ved driftsfeil.

- La reparasjoner kun gjennomfgres av kundeservicen eller autoriserte forhandlere.

- Prav ikke under noen omstendigheter & reparere apparatet selv!

Forsiktig - Til din egen sikkerhet !

Apparatet er kun tenkt for bruk pé friske voksne mennesker.

| de pafelgende tilfeller ber du aldri bruke apparatet.

— Pacemaker

- Hvis det finnes metalliske implantater

- Hjerterytme-forstyrrelser

- Akutte sykdommer

- Epilepsi

- Ved kreftsykdommer

- | omradet til hudskader og snitt

- Graviditet

- Ved tilbayelighet til bladninger, f.eks. etter akutt skade eller et brudd. Stimuleringsstremmen
kan utlgse eller forsterke bladninger.

— Etter operasjoner, hvor sterkere muskelkontraksjoner kunne forstyrre helbredelsesprosessen.

- Ved samtidig tilkobling til et hayfrekvent kirurgisk apparat

- Ved lavt eller hayt blodtrykk

- Hay feber

- Psykoser

- Ved opphovnede eller betente omréader

- | neerheten (under 1m) av terapiapparater med kort- eller mikrobelge, da det kan bevirke
svingninger i apparatets utgangsverdi

Speor legen din i tvilstilfellet.

3. Apparatbeskrivelse

Betegnelse av de enkelte delene
Betjeningsenhet

LCD display

Program- og sperretast

Pa/Av / Pause - tast

Valgtast Qke intensitet A

Valgtast Redusere intensitet ¥
Batteriromdeksel

Feste

Elektroder

Beskyttelser for elektrodetilkobling beurer

©CONDOTR N~

-
o
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Hvis de selvklebende beskyttelser for elektrodetilkoblingen mangler eller lgsner seg, anbefaler vi
inntrengende & lime pé& de vedlagte elektrodebeskyttelser. Ta aldri pa beltet med blanke metallelek-
troder. Bruken av beltet uten elektrodebeskyttelse kan fere til skader.

Beskrivelse av displaysymbolene
A Batteri visning av status:  blinkende nar batteriet er tomt

B Intensitet: innstilt intensitetsniva 0 - 40

C Pausetegn: blinkende nar pause er aktivert

D Timer: gjenveerende tid av det startede programmet

E Nokkel: tastesperre er aktivert

F Program: valgt program med antallet allerede absolverte treningssykler

P e it

INTENSITY ' TIMER ' PROGRAM
uu 1 Il 0 0= 1~ _n
_ _ =y
4. Tai bruk

Innsetting av batteriene
Nér ,Batteri symbolet” blinker i displayet, er batteriene tomme og ma skiftes ut. Du ma fierne betje-
ningsenheten fra beltets feste for & sette inn eller skifte ut batteriene.

- Lesne magnetforbindelsen idet du trekker apparatet vekk fra beltet.
Magnetforbindelsen til de to kontaktknappene smekker ut folbart.

- Trekk apparatet oppover ut av festet.
- Fjern batteriromdekslet ved & trykke og skyve i pilretningen.
- Sett batteriene inn i batterirommet ifelge merking. Pass pa riktig polaritet av batteriene.

Henvisninger:

- For dette apparatet kan du ikke bruke batteripakker.

- Hvis du ikke bruker apparatet, anbefaler vi & oppbevare apparatet adskilt fra beltet. Hvis du
ikke bruker apparatet over lengre tid, anbefaler vi farst & fierne batteriene.

- Brukte batterier ma ikke kastes i husholdningsavfallet. Du er lovmessig forpliktet

til avfallshandtering av batteriene. Avlever disse hos din elektroforhandler eller
tilfer dem den lokale miljgstasjonen.
- Disse symbolene finner du pa miljgskadelige batterier:
Pb = batteri inneholder bly,
Cd = batteri inneholder kadmium,
Hg = batteri inneholder kvikksalv.
- Produktet ma destrueres i henhold til bestemmelsene for brukte elektriske og

elektroniske apparater 2002/96/EC - WEEE (Waste Electrical and Elektronik
Equipment). Dersom du har ytterligere spersmal, vennligst henvend deg til
vedkommende kommunale myndighet for destruksjon.

Ta pa beltet
Du baer for hver trening sikre at huden din er ren og fri for hudkrem eller olje. Bare slik kan apparatet
arbeide optimalt.
- Legg beltet foran deg med elektrodene rettet mot deg.
- Fukt begge elektrodene og magen din med vann. Pass pa at elektrodeflatene er fuktet jevnt for
& unnga punktuelle spenningstopper pa huden din ved senere trening.
- Ta beltet slik rundt midjen din at elektrodene ligger pa magen. Lukk deretter borrelasen.
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Beltet bestér av elastisk materiale og passer til forskjellige midjestarrelser. Pass pé at det sitter tett
nok slik at det sgrger for god kontakt mellom elektrodene og huden men ikke innsnevrer deg.

Hvor ma beltet ikke benyttes:

- i hodeomradet: Her kan det utlgse kramper

- i omradet til halsen / halspulsaren: Her kan det utlese hjertestillstand

- i omradet til svelget og strupehodet: Her kan det utlese muskelkramper som kan fere til kvelning.
- neer brystkassen: Her kan det oke risikoen for arterieflimmer og fore til hjertestillstand

Hvor ma beltet utelukkende benyttes:
Ta pa beltet utelukkende rundt magen. Navlen bar
veere tildekket i midten.

Navle

Automatisk utkobling
Hvis apparatet ikke benyttes etter innkoblingen, utkobles det automatisk etter 5 minutter.

5. Anvendelse

Generelt til treningen med magemuskelbeltet

| den ferste uken ber du ikke bruke magemuskelbeltet mer enn en gang om dagen for & venne mus-
klene langsomt til apparatet. Fra da av kan du trene oftere.

Henvisning: For regenerasjon av musklene bgr du overholde en hviletid pa minst 5 timer mellom
treningsenhetene.

Du kan tilpasse treningens intensitet din personlige fitness. Det anbefales imidlertid & giennomga
ett program etter det andre trinn for trinn. Programmene A til E er avstemt slik med hverandre at det
ved hver bruk er nok tid for musklene dine for & tilpasse seg en mer intensiv trening. Programmene
A'til E skjelner seg ved frekvens, varighet av treningsimpulsene og pausene mellom treningsimpulsene.
Apparatet er innstilt med et treningsforslag slik at programmene A til E gjennomgas i rekkefalge og
gjentar hvert program s& ofte en vil. Du kan likevel ogsa selv velge programmet.

Slik trener du riktig

Hva du merker under treningen

Nar du begynner med treningen feler du at det kribler litt. Med ekende intensitet merker du muskel-
kontraksjoner rundt og direkte under elektrodene.

Hver kontraksjon begynner med langsom gkning av spenningen, denne holdes i noen sekunder pa
den innstilte intensiteten. S& avspennes musklene mykt igjen.

Sla pa apparatet
Trykk tasten P4/ Av. Et kort signal lyder og LCD displayet blir lyst. Ved ferste start av apparatet
aktiveres programmet A automatisk.

Velge program
Magemuskelbeltet har fem programmer som er avstemt med hverandre og som du kan gjennomga
i en treningstid pa flere uker. Du begynner i den forste uken med programmet A pé et lavt niva og
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oker treningen din med tiltagende styrke av musklene dine. Magemuskeltreneren er innstilt slik at
det nest hayere programmet innstilles automatisk etter et bestemt antall treningssykler. Du kan
imidlertid velge programmet selv avhengig av ditt velbefinnende og fitnessniva.

Ta hensyn til treningssyklus

Hver trening bestér av tre faser:

- en oppvarmingsfase (30 Hz) pa to minutter der musklene forberedes for treningen
- en treningsfase (alt etter treningsprogram med forskijellig frekvens)

- en avspenningsfase (30 Hz) pa to minutter der musklene kan avspennes igjen

Pro- Trenings-tid [min] | Gjentagelser | Treningsfrekvens [Hz]
gram

A 22 4 45/60

B 22 4 60/80

C 22 8 45

D 31 16 60

E 31 kontinuerlig 80

Stille inn intensitetsniva

Henvisning: Intensiteten kan kun stilles inn nar elektrodene har hudkontakt.

Du ma stille inn et intensitetsniva ved begynnelsen av hver trening. Trykk valgtasten for intensitet A
for & gke intensiteten og valgtasten for intensitet ¥ for & redusere intensiteten.

Alt etter intensitet vil du ferst fele at det kribler og senere en muskelkontraksjon. Still inn intensiteten
bare sé hoyt at du synes at det fremdeles er behagelig.

Stoppe for sterke impulser

Du kan nar som helst redusere intensiteten eller sla apparatet av igjen ved a trykke P4 / Av tasten

(~ 2 sekunder). Nar du trekker beltet vekk fra magen slik at hudkontakten i elektrodenes omrade er
avbrutt, gér intensitetsnivaet automatisk tilbake til null. Ved ny kontakt med huden finnes ikke lenger
spenning.

Hindre ugnskede impulsendringer

For & unnga at intensiteten gkes ved en feiltagelse under treningen, slar du ganske enkelt pa taste-
sperren. Til dette trykker du i ca. 3 sekunder programvalgtasten. Et akustisk signal lyder og tegnet
“0—r " vises pa displayet. For & oppheve tastesperren trykker du tasten pa nytt.

Reagere pa ubehagelige folelser

Hvis du kjenner at det stikker eller klgr p& huden, men ogsa hvis du istedenfor muskelkontraksjoner
kun faler at det kribler, ber du sl& av apparatet og ga frem pa felgende mate:

— Kontroller om elektrodene er i orden eller er defekte.

- Kontroller om den runde beskyttelsen over elektrodenes tilkoblinger fremdeles finnes.

—Ta av beltet og fukt det en gang til komplett.

- Nar du tar det pa igjen, pass pa god hudkontakt og at det er fuktet godt.

Ta en pause under treningen
Hvis du vil ta en pause i lopet av et program, trykk kort tasten Pause. Et akustisk signal lyder og
pausetegnet ,II“ vises pa displayet. Nar du trykker tasten pa nytt kan du fortsette med programmet.
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Avlese treningshyppighet
Du kan avlese treningshyppigheten din pa displayet. Tallene bak programmene oppgir hvor ofte du
allerede har absolvert et program fullstendig. Disse tallene lagres til batteriskiftet.

6. Rengjoring
- Fjern batteriene fra apparatet for hver rengjoring.

- Rengjer apparatet kun med en lett fuktet klut. Ved sterkere tilsmussing kan du ogsé fukte kluten
med lett sdpevann.

- La ikke apparatet falle ned.

- Pass pd at vann ikke trenger inn i apparatet. Hvis dette en gang skulle veere tilfellet, benytt
apparatet forst da igjen, nar det er fullstendig tert.

- Benyitt for rengjeringen ikke kjemiske rengjeringsmidler eller skuremidler.

- Nér du har tatt apparatet (betjeningsenheten) av fra beltet, kan du vaske beltet i lunkent vann.
Benytt mildt sdpevann eller et flytende vaskemiddel. Ikke benytt blekemidler.

— Beltet er uegnet for maskinvask.

7. Tekniske data:
Modell: EM 30
Stromforsyning: 3 x 1,5V AAA (type LR 03)
Elektrodestarrelse: ca.10x10cm
Parametere (500 ohm last): - Utgangsspenning: maks. 70V p-p
- Utgangsstrem: maks. 140mA p-p
- Utgangsfrekvens: 30 - 80Hz
Impulstid: 200us pr. fase
Boalgeform: symmetrisk, tofaset firkantform
Vekt: ~330¢
Beltestarrelse for et midjeomfang péa ca. 70 til ca. 130 cm
maksimal tillatte driftsbetingelser: 0 °C til +40 °C, 20-65% relativ luftfuktighet
maksimal tillatte oppbevaringsbetingelser: 0 °C til +55 °C, 10-90% relativ luftfuktighet
Tegnforklaring: - Anvendelsesdel type BF

- OBS! Les bruksanvisningen.
Endringer i de tekniske data uten varsel er forbeholdt pa grunn av aktualisering.

Hyva asiakas,

olemme iloisia, etta olet valinnut tuotteen tuotevalikoimastamme. Nimemme on korkealaatuisten
ja perusteellisesti tarkastettujen laatutuotteiden merkki lammaon, pehmeéan terapian, verenpaineen,
kehon lampétilan, painon, hieronnan ja ilman yhteydessa.

Lue tdmé kayttdohje huolellisesti lapi ja huomioi ohjeet.

Ystéavéllisin terveisin
Beurer -tiimisi
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1. Johdanto

Vatsalihasvyon toimintatapa

Vatsalihasvydn toiminta perustuu vatsalihasten séhkdiseen harjoittamiseen (EMS).

Lihasstimulaattori saa aikaan hellavaraisia sdhkdimpulsseja, jotka siirtyvéat ihon

kautta lihaksiin. Hermoimpulssien luonnollisen aktivoinnin tavoin lihaskuidut supistuvat yhteen
vatsalihasvydn kdyton yhteydessé ja rentoutuvat jélleen. Stimulaatio ei kuitenkaan ole niin tehokasta
kuin aktiivisessa vatsalihasharjoittelussa, minka vuoksi vatsalihasvyon kéyttd ei voi taysin korvata
tosiasiallista ja aktiivista harjoittelua.

Sahkaista lihasstimulaatiota on kéytetty jo useita vuosia lihasharjoittelussa urheilun ja kuntoilun
yhteydessé suorituskykyisen, hoikan ja puoleensavetdvan kehon saavuttamiseksi. K&yttdalueita ovat
esimerkiksi

- lihasten lammittely

- lihasmaaritelméa

- lihasten ja ihon kiinteytys

- lihasten rentoutus.

Sahkaisté lihasstimulaatiota kéytetddn myds kuntoutukseen. Mikali likkuminen ei ole mahdollista,
séénnodllinen lihasstimulaatio auttaa yll&pitdmaan ei-aktiivisen kehonosan liikkuvuutta ja lihasvoimaa.
Kuntoutusaika saattaa siten lyhentyd huomattavasti. Koska janteet ja nivelet kuormittuvat ainoa-
staan minimaalisesti, tdma harjoittelumenetelmé on erityisen hellavarainen.

2. Tarkeité ohjeita

HUOMIO!

Asiallinen kaytto

- Tata laitetta saa kéytté4 ainoastaan sille suunniteltuun tarkoitukseen ja kéyttéohjeessa
mééritetylld tavalla. Jokainen asiaton kéyttétapa voi olla vaarallinen.

- Jos sinulla on kayttoalueella koruja tai lavistyksié (esim. napalavistys),
goista ne ennen laitteen kayttda, silld muutoin seurauksena voi olla paikoittaisia palovammoja.

- Ala kayta tata laitetta samanaikaisesti muiden laitteiden kanssa, jotka johtavat séhkdimpulsseja
kehoosi (esim. TENS-laitteita).

- Laite on tarkoitettu yksityiseen kéyttdon. Sitd ei saa kayttaa ladketieteelliseen eika kaupalliseen
tarkoitukseen.

- Valmistaja ei vastaa vahingoista, jotka aiheutuvat asiattomasta tai vaarésta kéyttétavasta.

- Al3 kayta laitetta, mikéli olet epavarma sen sopivuudesta kyseiseen kayttotarkoitukseen. Ota
tassé tapauksessa yhteytté jélleenmyyjéén tai asiakaspalveluosoitteeseen.

- Kayt4 laitteen kanssa ainoastaan mukana toimitettuja lisdvarusteosia.
Ohje: Harvoissa tapauksissa iholla voi esiintya &rsytysta elektrodien alueella.

Asiaton kaytto
- Laitetta ei saa kayttaa
- paan alueella: se voi laukaista kouristuskohtauksia
- kaulan / kaulavaltimon alueella: se voi aiheuttaa syddamenpysahdytyksen
- nielun ja kurkunpéén alueella: se voi laukaista lihaskouristuksia, jotka voivat johtaa tukehtumiseen
- rintakehén alueella: se voi lisdtd kammiovarinan riskié ja aiheuttaa sydamenpysahdyksen.
- Pid4 laite poissa lasten ulottuvilta mahdollisten vaaratilanteiden ehkéisemiseksi.
- Pidé laite poissa ldammdnléhteiden lahettyvilta.

- Ala kayta laitetta lyhytaalto- tai mikroaaltolaitteiden (esim. matkapuhelinten) lahettyvill3, silla
ne voivat vaikuttaa laitteen tehoon.

- Ala kayta laitetta suihkun tai kylvyn aikana. Al sailyta laitetta paikoissa, joista se voi pudota
kylpyammeeseen tai pesualtaaseen.

- Al4 upota laitetta koskaan veteen tai muihin nesteisiin.
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Vaurioituminen

- Tarkista laite sddnndllisesti kulumien tai vaurioiden varalta. Jos néet laitteessa merkkejé kulumista
tai vaurioista tai jos laitetta on kéytetty asiattomasti, anna laite valmistajan tai jélleenmyyjan
tarkistettavaksi ennen seuraavaa kayttokertaa.

- Kytke laite valittdémasti pois paaltd, jos se on vaurioitunut tai siind on kayttohairiéita.

- Anna ainoastaan asiakaspalvelun tai valtuutetun jélleenmyyjan suorittaa laitteella korjaustoimenpiteité.

- Ala missaan tapauksessa yritd itse korjata laitetta.

Varoitus - Turvallisuutesi vuoksi!

Laite on tarkoitettu ainoastaan kaytettavéaksi terveilla aikuisilla.

Ald missédén tapauksessa kayta laitetta seuraavissa tapauksissa:

- syddmentahdistin

- Metallisten implanttien yhteydessé

- rytmihairiot

- akuutit sairaudet

- epilepsia

- sybpésairaudet

- ihovaurioiden ja haavaumien alueella

- raskaus

- verenvuototaipumus esimerkiksi akuutin loukkaantumisen tai murtuman jélkeen, sillé arsyke
virta voi aiheuttaa tai tehostaa verenvuotoja

- leikkausten jalkeen, joiden yhteydessa voimakkaat lihassupistukset voivat héiritd paranemisprosessia

- kaytettdesséd samanaikaisesti korkeataajuista kirurgialaitetta

- matalan tai korkean verenpaineen yhteydessé

- korkea kuume

- psykoosi

— turvonneilla tai tulehtuneilla alueilla

- lyhytaaltoisten ja mikroaaltoisten hoitolaitteiden Iahella (alle 1 metrid), silla ne voivat
aiheuttaa vaihteluita laitteen [&htéarvoihin.

Kysy epaselvéssa tilanteessa laékariltasi.

3. Laitekuvaus

Mittauslaitteen osat
Kayttoyksikko

LCD-nayttd

Ohjelma- ja lukituspainike
Péaélle/Pois/Tauko-painike
Voimakkuuden lisddminen A
Voimakkuuden vahentdminen ¥
Paristokotelon kansi

Pidike

. Pintaelektrodit

10. Elektrodiliitdnnan suojus

? e
i

®
|

CENDO A LN

beurer
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Jos elektrodiliitAnnén itsekiinnittyvat suojukset puuttuvat tai irtoavat, suosittelemme ehdottomasti
mukana toimitettujen elektrodisuojusten limaamista niiden tilalle.

Ala koskaan aseta vy6ta paikoilleen pelkilla metallielektrodeilla. Vyon kéyttd ilman elektrodisuojusta
voi aiheuttaa loukkaantumisen.

Nayttésymbolien kuvaus

A Pariston tilandytto: vilkkuu, kun paristo on kulunut

B Voimakkuus: asetettu voimakkuustaso 0-40

C Taukomerkki: vilkkuu, kun tauko on aktivoitu

D Ajastin: kéynnistetyn ohjelman jaljell& oleva aika

E Avain: painikelukitus on aktivoitu

F Ohjelma: valittu ohjelma ja jo suoritettujen harjoittelujaksojen maara

EEEEN

 INTENSITY TIMER '  PROGRAM

20 oneg o~ C-08

4. Kayttoonotto

Paristojen asettaminen paikoilleen
Jos pariston symboli vilkkuu néytdssa, paristot ovat kuluneet ja ne on vaihdettava. Voit asettaa
paristot paikoilleen tai vaihtaa ne irrottamalla kéyttdyksikon vyon pidikkeesta.
— Irrota magneettiliitinta vetdmalla laite irti vyosta.
Molempien liitdntanappien magneettilitdnté irtoaa selvasti.

—Ved laitetta ylospéin pidikkeesté.

- Poista paristokotelon kansi painamalla ja tyéntdamalla sitd nuolen osoittamaan suuntaan.

- Aseta paristot paikoilleen paristokotelon merkintéjen mukaan. Aseta paristojen navat oikein pain.

Ohjeita:

- Talle laitteelle ei voi kayttaa akkuja.

- Laitteen ollessa kayttdmattdmané suosittelemme laitteen sailyttamista erilladn vyosté. Jos laite
on pidemmén ajan kayttdmaéttd, suosittelemme paristojen poistamista.

- Kaytettyja paristoja ei saa havittda kotitalousjatteen mukana. Olet laillisesti vastu-
ussa paristojen havittdmisesté. Vie ne sahkdliikkeeseen tai paikalliseen

hyétyjatteen kerdyspisteeseen.
- Haitallisia aineita sisaltavien paristojen paélla on ndma merkinnét:
Pb = paristo sisaltaa lyijya
Cd = paristo sisaltaa kadmiumia
Hg = paristo siséltada elohopeaa.
— Havita laite vanhoja séhké- ja elektroniikkalaitteita koskevan méérayksen
2002/96/EY - WEEE (Waste Electrical and Elektronic Equipment) mukaan.

Mikéli haluat lis&tietoja, ota yhteyttd havittdmisesté vastaavaan kunnan virano-
maiseen.

Vy6n asettaminen paikoilleen

Varmista ennen jokaista vyon kéyttokertaa, ettd ihosi on puhdas ja siina ei ole voiteita eik& 6ljyja.

Vain siten vy0 toimii ihanteellisesti.

- Aseta elektrodeilla varustettu vyd itseesi péin kohdistettuna.

- Kostuta molemmat elektrodit ja vatsasi vedelld. Varmista, etté elektrodipinnat kostuvat
tasaisesti valttddksesi mybhemmassa vaiheessa ihoosi kohdistuvat paikoittaiset jannitehuiput.

- Aseta vy0 vyotardllesi niin, etta elektrodit ovat vatsallasi. Sulje lopuksi tarrakiinnitys.
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Vyd on valmistettu joustavasta materiaalista, ja se sopii erikokoisille vy&térdille. Varmista, ettd elek-
trodien ja ihon vélinen kontakti on riittdvan tiukka, muttei kuitenkaan kirista.

Missa vyota ei saa kayttaa:

- péan alueella: se voi aiheuttaa kouristuskohtauksia

- kaulan ja kaulavaltimon alueella: se voi aiheuttaa syddmenpysahdyksen

- nielun ja kurkunpéén alueella: se voi laukaista lihaskouristuksia, jotka voivat johtaa tukehtumiseen
- rintakehan alueella: se voi lisdtd kammiovarinan riskié ja aiheuttaa sydamenpyséhdyksen.

Missa vyota saa ainoastaan kayttaa:

Aseta vy6 ainoastaan vy6tardn ympérille. Navan
tulisi peittya keskitetysti.

Napa

Automaattinen poiskytkenta
Jos laitetta ei kéytetd pééllekytkennan jélkeen, se kytkeytyy viiden minuutin kuluttua automaattisesti
pois paalta.

5. Kayttd

Yleista tietoa harjoittelusta vatsalihasvyolla

Ala kéyta vatsalihasvydta ensimmaisen viikon aikana useammin kuin kerran paivéssa, jotta lihaksesi
tottuvat vahitellen laitteeseen. Sen jélkeen voit harjoitella useammin.

Ohje: Pida harjoittelukertojen valillé vahintdén viiden tunnin tauko, jotta lihaksesi ehtivat palautua.
Voit sovittaa harjoittelun voimakkuuden henkildkohtaisen kuntosi mukaan. On kuitenkin suositelta-
vaa suorittaa ohjelmat vaihe vaiheelta. Ohjelmat A-E on sovitettu toisiinsa niin, etta lihaksillesi jaa
jokaisen kayton jélkeen riittdvésti aikaa sopeutua intensiivisempaan harjoitteluun. Ohjelmien A-E
taajuudessa, harjoitteluimpulssien kestossa ja harjoitteluimpulssien vélisissa tauoissa on eroja.
Laitteeseen on asetettu sellainen ohjelmaehdotus, ettd ohjelmat A-E suoritetaan perékkaéin ja joka-
ista ohjelmaa toistetaan eri m&ara. Voit kuitenkin myds valita ohjelman itsendisesti.

Nain harjoittelet oikein

Mita tunnet harjoittelun aikana

Tunnet hienoista pistelyé harjoittelun alussa. Tunnet lihassupistusten voimakkuuden vahvistuvan
elektrodien ymparistdssé ja suoraan niiden alla.

Jokaisen supistuksen alussa jénnite lisdéntyy hitaasti, ja sitd yllépidetddn muutaman sekunnin ajan
asetetussa voimakkuudessa. Sen jalkeen lihakset rentoutuvat jélleen véahitellen.

Laitteen kytkeminen paalle

Paina Paalle/Pois -painiketta. Lyhyt signaali kuuluu ja LCD-néyttéon syttyy valo. Ohjelma A aktivoi-
tuu automaattisesti laitteen ensimmaisen kaynnistyksen yhteydessé.

Ohjelman valinta
Vatsalihasvydssé on viisi toisiinsa sovitettua ohjelmaa, joita voit kdyttédd useamman viikon harjoitte-
lujaksossa. Aloita ensimmaisené viikkona ohjelman A pienimmasté vaiheesta ja jatka harjoittelua li-
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s&&dmaélla lihastesi voimistumista. Vatsalihasvyd on asetettu niin, etté se siirtyy seuraavaksi korkeaan
ohjelmaan tietyn harjoittelujaksomééran jélkeen. Voit kuitenkin my&s valita ohjelman itse riippuen
hyvénolontunteestasi ja kuntotasostasi.

Harjoittelujakson huomiointi

Jokainen harjoittelukerta koostuu kolmesta vaiheesta:

- kahden minuutin lammittelyvaiheesta (30 Hz), joka valmistelee lihakset harjoittelua varten

- harjoitteluvaiheesta (harjoitteluohjelmasta riippuen eri taajuus)

- kahden minuutin rentoutumisvaiheesta (30 Hz), jonka aikana lihakset voivat jélleen rentoutua.

Ohjelma Aika [min] | Toistot Harjoittelutaajuus [Hz]
A 22 4 45/60

B 22 4 60/80

C 22 8 45

D 31 16 60

E 31 Jatkuva 80

Voimakkuustason asettaminen

Ohje: Voimakkuus voidaan asettaa ainoastaan elektrodien koskettaessa ihoa.

Aseta voimakkuustaso ennen jokaista harjoittelukertaa. Painamalla voimakkuuden valintapainiketta
A voit lisatd voimakkuutta ja painamalla voimakkuuden valintapainiketta ¥ vahentaa sité.
Voimakkuustasosta riippuen tunnet ensin nipistelyé ja vasta myéhemmin lihassupistuksen. S&&dé
voimakkuus ainoastaan niin korkeaksi kuin se tuntuu miellyttavalta.

Liian voimakkaiden impulssien lopettaminen

Voit vdhent&a voimakkuutta milloin tahansa tai kytkea laitteen pois paalta painamalla Paalle/Pois-
painiketta (~ 2 sekuntia). Voimakkuustaso palautuu automaattisesti nollaan vetéessési vyén pois
vatsalta niin, ettd elektrodit eivat endd kosketa ihoa. Kun elektrodit asetetaan takaisin iholle, niissa ei
ole en&4 jannitetta.

Ei-toivotun impulssimuutoksen estdminen

Voit vélttdd voimakkuuden tahattoman muutoksen harjoittelun aikana kytkemélla painikelukon péélle.
Voit tehd& sen painamalla ohjelman valintapainiketta noin kolme sekuntia. Akustinen signaali kuuluu
ja avainsymboli ,0—* nakyy naytossa. Voit avata painikelukon painamalla painiketta uudelleen.

Epamiellyttaviin tuntemuksiin reagoiminen

Jos tunnet iholla pistoksen tai kutinaa tai jos tunnet lihassupistusten sijasta vain pistelya, kytke laite
pois péélta ja toimi seuraavasti:

- Tarkista, ovatko elektrodit vaurioitumattomia.

- Tarkista, onko pydred suojus yhé paikoillaan elektrodilitdnnén paéalla.

- Irrota vyd ja kostuta se vield kerran kokonaan.

- Varmista uudelleenkiinnityksen yhteydessa hyva ihokontakti ja kostutus.

Tauon pitaminen harjoittelun aikana
Jos haluat pitéé tauon ohjelman aikana, paina lyhyesti Tauko-painiketta. Akustinen signaali kuuluu ja
lI-taukosymboli ndkyy néytdssa. Voit jatkaa ohjelmaa painamalla painiketta uudelleen.
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Harjoittelukertojen toistuvuuden lukeminen
Voit lukea harjoittelukertojen toistuvuuden ndytdssa. Ohjelmien jalkeen ndkyva luku merkitsee ohjel-
mien suorituskertojen maarad. Nama luvut tallentuvat paristonvaihtoon saakka.

6. Puhdistus

- Poista paristot laitteesta aina ennen puhdistusta.

- Puhdista laite kevyesti kostutetulla pyyheliinalla. Jos laite on voimakkaasti likaantunut, voit
kostuttaa pyyhkeen laimeaan saippualiuokseen.

- Al3 anna laitteen pudota maahan.

- Varo, ettei laitteeseen péése vettd. Jos ndin kuitenkin tapahtuu, 814 kayté laitetta, ennen kuin
se on téysin kuiva.

- Ala kéyt laitteen puhdistukseen kemiallisia puhdistusaineita tai hankaavia aineita.

- Kun olet poistanut laitteen (kéyttdyksikon) vydstd, voit pesta vyon haalealla vedelld. Kéyta
puhdistukseen mietoa saippualiuosta tai hienopesuainetta. Ald kdyta valkaisuaineita.

- V0 ei sovi konepesuun.

7. Tekniset tiedot:
Malli: EM 30
Virtaldhde: 3 x 1,5V AAA (tyyppi LR 03)
Elektrodien koko: Noin 10 x 10 cm
Parametrit (500 ohm kuorma): - Lé&htéjannite: maks. 70 V p-p

- L&htdvirta: maks. 140 mA p-p

- Lahtétaajuus: 30-80Hz
Impulssin kesto: 200 ps per vaihe
Aallon muoto: symmetrinen, kaksivaiheinen kolmio
Paino: ~330¢

Vyén koko noin 70-130 cm:n vydtarénmitalle
Maksimi sallitut kayttéolosuhteet: 0 °C - +40 °C, 20-65 % suhteellinen iimankosteus
Maksimi sallitut séilytysolosuhteet: 0 °C - +55 °C, 10-90% suhteellinen ilmankosteus
Merkkien selitykset: - Kayttdosa BF-tyyppi

- Huomio! Lue kayttéohje. A
Teknisten tietojen muuttaminen ilman erityista iimoitusta on mahdollista tietojen paivityksen vuoksi.

CESKY

Vazena zakaznice, vazeny zakazniku,

jsme potéseni, ze jste se rozhodli pro vyrobek z naseho sortimentu. NaSe jméno stoji za vysokohod-
notnymi a diikladné vyzkousenymi vyrobky vysoké kvality z oblasti tepla, jemné terapie, krevniho
tlaku, télesné teploty, hmotnosti, masaZe a vzduchu. Dlkladné si prosim prectéte navod k pouziti a
respektujte jeho pokyny.

S pratelskym doporucenim
Vas team spole¢nosti Beurer

1. Seznameni

ZpUGsob ¢innosti pasu pro posilovani bfi$niho svalstva
Pas pro posilovani bfisniho svalstva pracuje na principu elektrické stimulace svalli (EMS).
Stimulator svalll vytvaii jemné elektrické impulsy, které jsou skrz Vasi pokozku pfivedeny az ke
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svalstvu. Podobng, jako pfi pfirozené aktivaci svall prostfednictvim nervovych impulzd, se pii
pouziti pasu pro posilovani bfisniho svalstva svalova vlakna stahuji a uvolfiuji. Podnét je vSak méné
specificky nez pfi aktivnim tréninku bfisniho svalstva a pouZiti pasu pro posilovani bfisniho svalstva
proto nemize skute¢ny aktivni trénink piné nahradit.

Elektricka stimulace svalli je k trénovani svalstva v oblasti sportu a fitness pouZivana jizZ po mnoho
let k docileni vykonného, §tihlého a atraktivniho téla. Pouziva se napf. pro:

- zahfivani svalstva

- tvorba svalové hmoty

- zpevnéni svall a klize

- uvolfiovani svalstva

EMS je pouzivana taktéz pfi rehabilitaci. Osobam, které jsou nuceny byt v klidu, pomaha pravidelna
stimulace svald k zachovani mobility a svalové sily neaktivni Casti téla. Doba potfebna pro rehabi-
litaci se tak mlze vyrazné zkratit. JelikoZ jsou $lachy a klouby namahany pouze minimalné, je tato
metoda tréninku obzvlasté Setrna.

2. Dulezité pokyny

Pozor!

Spravné pouzivani

- Pouzivejte pfistroj pouze k Ucelu, pro ktery byl vyvinut, a zplsobem uvedenym v navodu k pouZiti.
Jakékoliv neodborné pouzivani mize byt nebezpecné.

- Pokud mate v oblasti aplikace Sperky nebo piercing (napf. piercing v pupku), je nutno tyto
pfedméty pred pouZitim pfistroje sundat, jinak by mohlo dojit ke vzniku bodovych popélenin.

- Pristroj nepouzivejte sou¢asné s jinymi piistroji, plsobicimi na Vase télo elektrickymi impulsy
(napf. TENS pfistroji).

- Pistroj je ur€en k soukromému pouzivani, ne pro Iékarské nebo komeréni vyuziti.

- Vlyrobce neruéi za $kody vzniklé neodbornym nebo nevhodnym pouzivanim.

- P¥i pochybnostech jej nepouzivejte a obratte se na Vaseho prodejce nebo na uvedenou adresu
zakaznického servisu.

- PozZivejte pristroj pouze s dodavanym pfislusenstvim.

Upozornéni: Ve vzacnych piipadech mize dojit k podrazdéni kiize v oblasti elektrod.

Nespravné pouzivani
- Pfistroj nesmi byt pouzivan:
- v oblasti hlavy: zde mize vyvolat kieCové zachvaty
- v oblasti krku / kréni tepny: mlZe zpUsobit zastavu srdce
- v oblasti hitanu a hrtanu: miZe vyvolat svalové kiec¢e s nasledkem uduseni

- v blizkosti hrudniho ko$e: miize dojit ke zvy$eni rizika fibrilace srde¢ni komory s nasledkem
zastavy srdce

- Uchovavejte pfistroj mimo dosah déti, abyste predesli pfipadnym nebezpegim.

- Vzdalte piistroj od tepelnych zdroju.

- NepouZivejte piistroj v blizkosti kratkovinnych nebo mikrovinnych pfistrojd (napf. mobilnich
telefond), nebot tyto by mohli ovlivnit jeho plsobeni.

- Nepouzivejte pfistroj pfi koupani nebo sprchovani. Neskladujte a neuchovavejte pfistroj na
mistech, odkud by mohl spadnout do vany nebo umyvadla.

- Pristroj nikdy neponotujte do vody nebo jinych kapalin.

Poskozeni

- Kontroluijte pfistroj ¢asto, zda nejevi znamky opotfebeni nebo poskozeni. V pfipadé opotrebeni,
poskozeni nebo nespravného pouzivani pfistroje je tfeba jej pfed opétovnym pouzitim nechat
zkontrolovat u vyrobce nebo prodejce.

-V piipadé poskozeni nebo poruchy provozu pfistroj ihned vypnéte.
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- Opravy nechte provadét pouze v zakaznickém servisu nebo u autorizovaného prodejce.
-V zadném pfipadé se nepokousejte pfistroj opravit samil

Pozor - informace pro Vasi bezpe¢nost !

Pristroj je ur€en k pouzivani pouze zdravymi dospélymi osobami.

PFi nasledujicich okolnostech by pfistroj nemél byt v zadném pfipadé pouzivan.

- Mate-li kardiostimulator

- U kovovych implantat(

- poruchy srdeéniho rytmu

- akutni onemocnéni

- epilepsii

- pfi onemocnéni rakovinou

- v oblastech poranéné klize a fez(

- v téhotenstvi

- pfi dispozicich ke krvaceni, napt. po akutnim Uraze nebo kyle. stimula¢ni proud mize vyvolat
nebo zesilit krvaceni

- po operacich, kde by zvySené svalové kontrakce mohly naruSovat proces uzdravovani

- pfi sou€asném napojeni na vysokofrekvencni chirurgicky pfistroj

- pfi nizkém nebo vysokém krevnim tlaku

- vysoké horecce

- psychézach

- pfi oteklych nebo zanicenych ¢astech téla

- v blizkosti kratkovinnych nebo mikrovinnych terapeutickych pfistrojli (ve vzdalenosti mensi
nez 1m), protoze mdze dojit k vykyvdim vystupnich hodnot pfistroje

V pfipadé nejasnosti se poradte se svym lékarem.

3. Popis pristroje

Popis casti

Ovladaci jednotka

LCD displej

Programovaci a blokovaci tlacitko
Tlacitko Zap/Vyp/Pauza

Tlagitko zvySeni intenzity A
Tlagitko snizeni intenzity ¥

Kryt pfihradky na baterii

Drzak

Plo$né elektrody beurer
Krytky pro pfipojeni elektrod

©COoN>TA~WN

-
o

® @

Jestlize samolepici krytky pro pfipojeni elektrod chybi nebo se uvolfiuji, naléhavé doporucujeme
nalepit pfiloZzené krytky.

Nikdy si nepfipeviujte pas s holymi kovovymi elektrodami. Pouzivani pasu bez zakryti elektrod
mliZe vést k poranéni.
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Popis zobrazovanych symbolu
A Ukazatel stavu baterie:  blika, kdyz je baterie vybita

B Intenzita: nastaveny stuper intenzity 0 - 40

C Symbol pauzy: pii aktivni pauze blika

D Casovac: zbyvajici ¢as spusténého programu

E Kli¢: sviti pfi aktivnim blokovani tladitek

F Program: zvoleny program s poctem jiz absolvovanych tréninkovych cykld

EEA RS

INTENSITY ' TIMER ' PROGRAM
uu ] Il 0 0= 1~ _nmQ
|} |} =y

4. Uvedeni do provozu

Vlozeni baterii
Jestlize na displeji blika ,,symbol baterie”, baterie jsou vybité a musi byt vyménény. Pro vloZeni nebo
vyménu baterii je tfeba vyjmout ovladaci jednotku z drzaku na pasku.
- Uvolnéte magneticky spoj odtazenim pfistroje z pasku.
Magneticky spoj obou kontaktnich ploSek znatelné odskoci.
- Vytahnéte pristroj smérem nahoru z drzaku.
- Stlaenim a vysunutim ve sméru Sipky sejméte kryt pfihradky na baterie.
- Vlozte do pfihradky nové baterie podle znacek. Dbejte na spravnou polaritu baterii.
Upozornéni:
- Pro tento pfistroj nesmi byt pouzivany akumulatory (dobijeci baterie).
- P¥i nepouzivani pfistroje jej doporucujeme uskladnit oddélené od pasku. Nebudete-li pfistroj po
delSi dobu pouzivat, doporu€ujeme vyjmout baterie.

- Pouzité baterie nepatfi do domovniho odpadu. Podle zakona jste povinni baterie
zlikvidovat.
Zlikviduijte je prostfednictvim svého elektro obchodu nebo mistni sbérny.
- Tyto symboly naleznete na bateriich obsahuijicich Skodlivé latky:
Pb = baterie obsahuje olovo,
Cd = baterie obsahuje kadmium,

Hg = baterie obsahuije rtut.

- Zlikvidujte prosim pfistroj dle nafizeni o starych elektrickych a elektronickych
pfistrojich 2002/96/EC — WEEE (Waste Electrical and Elektronik Equipment).
Pokud mate dotazy, obratte se na pfislusny komunalni trad, ktery ma na
starosti likvidaci.

Pripevnéni pasku

Pred kazdym tréninkem se presvédéte, ze Vase plet je Cista a zbavena krémd a olejickl. Pouze

tehdy bude pfistroj pracovat optimainé.

- Polozte pasek pred sebe s elektrodami nasmérovanymi k Vam.

- Navlhéete obé elektrody a své bficho vodou. Dbejte na to, aby plochy elektrod byly navihéené
rovnomeérné, aby se zamezilo vzniku bodovych napétovych Spicek na Vasi pokozce pfi pozdéjsSim
tréninku.

- Obepnéte pasek kolem svého pasu tak, aby Vam elektrody lezely na bfiSe. Poté zapnéte suchy zip.

Pések je vyroben z elastického materidlu a prizplisobi se nejriiznéj$im velikostem pasu. Dbejte na

to, aby pasek kvili dobrému kontaktu elektrod s pokoZkou dobfe pfiléhal, av§ak presto neskrtil.
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Mista, kde nesmi byt pasek prikladan:

- v oblasti hlavy: zde mdze vyvolat kieGové zachvaty

- v oblasti krku / kréni tepny: mlZe zpUsobit zastavu srdce

- v oblasti hitanu a hrtanu: zde miize dojit ke svalovym kie¢im s nasledkem uduseni.

- v blizkosti hrudniku: mGze dojit ke zvy$eni rizika fibrilace srde¢ni komory s nasledkem zastavy srdce

Mista, kde smi byt pasek vyluéné pouzivan:
Prikladejte pasek vyluéné kolem bficha. Pupek
by mél byt pod paskem uprostred.

Pupek

Automatické vypnuti
Pokud pfistroj po zapnuti neni pouzivan, po 5 minutach se samoc¢inné vypne.

5. Pouziti

VSeobecné pokyny k tréninku s pasem pro posilovani bfiSniho svalstva

V prvnim tydnu byste pas pro posilovani bfiSniho svalstva neméli pouzivat vicekrat nez jednou
denné, aby si VasSe svaly na pfistroj zvykly. Po tydnu mdzete cviit Castéji.

Upozornéni: Pro zregenerovani Vasich svalll dodrzujte klidovy ¢as mezi jednotlivymi tréninkovymi
cykly v délce minimalné 5 hodin.

Intenzitu tréninku mlZete prizplsobit Vasi aktualni osobni kondici. Doporucujeme ale krok za
krokem projit vSechny programy postupné. Programy A aZ E jsou na sebe navadzané tak, aby si
VasSe svaly s kazdou dal$i aplikaci navykly na intenzivnéjsi trénink. Programy A az E se lisi frekvenci,
dobou tréninkovych impulst a pauzami mezi tréninkovymi impulsy.

Pfistroj je naprogramovan tak, Ze ve sledu po sobé probéhnou v§echny programy A az E a kazdy je
opakovan s rliznou Cetnosti. Program véak mlzete zvolit i sami.

Spravny trénink

Co pfi tréninku pocitite

Na zacatku tréninku ucitite lehké brnéni. S narlstajici intenzitou pocitite kontrakce svalli v tésném
okoli a pod elektrodami.

Kazda kontrakce zapo¢ne s pomalym vzristem napéti, toto pak po nékolik vtefin setrva na nastave-
né intenzité. Poté se svaly opét pozvolna uvolni.

Zapnuti pristroje
Stisknéte tlacitko Zap / Vyp. Zazni kratky zvukovy signal a vyjasni se LCD displej. PFi prvnim
spusténi pfistroje dojde k automatické aktivaci programu A.

Volba programu

Pas pro posilovani bfigniho svalstva disponuje péti vzajemné prizplsobenymi programy, kterymi
mUZete projit ve cvicebnim obdobi nékolika tydnd. V prvnim tydnu zaGnete s programem A na nizké
Urovni a s pfibyvajici silou Vaseho svalstva znasobite trénink. Pas pro posilovani bfisniho svalstva je
nastaven tak, Ze po probéhnuti uréitého poctu tréninkovych cykll se automaticky pfepne na nasledujici
vy$8i program. MzZete ale program zvolit také ru¢né v zavislosti na svém zdravotnim stavu a kondici.
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Cyklus tréninku

Kazdy trénink sestava ze tfi fazi:

- zahfivaci faze (30 Hz) trvajici dvé minuty, béhem které jsou svaly pfipravovany pro samotny trénink
- tréninkové faze (v rlznych frekvencich podle tréninkového programu)

- a faze uvolnéni (30 Hz) po dobu dvou minut, béhem které se svaly opét uvolni

Program | Trvani [min] Pocet opakovani Frekvence tréninku
[HZ]

A 22 4 45/60

B 22 4 60/80

C 22 8 45

D 31 16 60

E 31 kontinualni 80

Nastaveni tirovné intenzity

Upozornéni: Intenzitu je mozné nastavit, jakmile jsou elektrody ve styku s pokozkou.

Na zagatku kazdého tréninku je tfeba nastavit stupen intenzity. Stisknéte tlacitko volby intenzity A
pro zvyseni a tlaCitko ¥ pro snizeni intenzity.

Podle nastavené intenzity pocitite nejdfive brnéni a pozdéji kontrakce svalll. Nastavte intenzitu
pouze tak, aby to jesté nebylo neprijemné.

Zastaveni prilis$ silnych impulst

Intenzitu mizZete kdykoliv sniZit nebo stisknutim tladitka Zap / Viyp (~ 2 vtefiny) pfistroj vypnout. Jak-
mile sundate pasek z bficha tak, aby byl preruSen kontakt pokozky s elektrodami, Uroveri intenzity se
automaticky snizi na nulu. PFi opétovném kontaktu s pokoZzkou na elektrodach jiz neni zadné napéti.

Zamezeni nahodnych zmén impulzt

Pro zamezeni nechténého zvySeni intenzity béhem tréninku jednoduse aktivujte blokovani tlacitek.
Stisknéte cca po dobu 3 vtefin tlaCitko volby programu. Zazni akusticky signal a na displeji se objevi
,0—T*. Pro zrugeni blokovani tla&itek opétovné stisknéte tlacitko volby programu.

Reakce na nepfijemné pocity

Pokud na k{Zi citite pichani nebo svédéni, ale také pokud namisto kontrakci sval citite pouze
brnéni, pfistroj vypnéte a dale postupujte takto:

- Zkontrolujte, zda jsou elektrody v pofadku nebo vykazuiji zavadu.

- Zkontrolujte, zda nespadly kruhové krytky na pfipojkach elektrod.

- Sejméte pasek a jesté jednou jej cely navihcete.

- Dbejte pfi opétovném prilozeni na dobry kontakt s pokozkou a spravné navihceni.

Pauza béhem tréninku

Budete-li si chtit v prlibéhu programu odpoginout, stisknéte kratce tladitko pauzy. Zazni akusticky
signal a na displeji se objevi symbol pauzy ,[1“. Opétovnym stisknutim tlacitka bude program
pokracovat.

Pocitadlo Cetnosti tréninku )
Cetnost Vasich tréninkd miZete odecist na displeji. Cislice za programy udavaji, kolikrat byl dany
program zcela absolvovan. Tyto Udaje z{stavaji v paméti az do vymény baterii.
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6. Cisténi

- Pred kazdym cisténim vyjméte z pfistroje baterie.

- Pristroj Cistéte lehce navihéenym hadfikem. Je-li pfistroj silngji znecidtén, mdZete hadfik navih&it
ve slabém mydlovém roztoku.

- Nenechte pfistroj spadnout.

- Dbejte na to, aby do pfistroje nevnikla voda. V pfipadé, Ze by se to presto stalo, pfistroj znovu
pouZzijte teprve az bude zcela suchy.

- K Citéni nepouzivejte zadné chemické nebo abrazivni Cistici prostredky.

- Je-li pfistroj (ovladaci jednotka) vyjmut z pasku, mlzZete pasek omyt v teplé vodé. PouZijte slaby
mydlovy roztok nebo tekuty myci prostfedek. Nepouzivejte bélici prostiedky.

— Péasek neni vhodné prat v pracce.

7. Technické udaje:

Model: EM 30

Napajeni: 3x 1,5V AAA (typ LR 03)
Velikost elektrod: ccal0x10cm

Parametry (zatéz 500 ohmd): - vystupni napéti: max. 70V p-p

- vystupni proud: max. 140mA p-p
- vystupni frekvence: 30 - 80 Hz

Doba impulsu: 200 ps na fazi
Tvar vin: symetrické, dvoufazova pravouhla kfivka
Hmotnost: ~3309

Velikost pasku pro obvod pasu v rozpéti cca 70 az 130 cm
Maximalni pfipustné provozni podminky: 0 °C az +40 °C, relativni vihkost 20-65%
Maximalni pfipustné podminky skladovani: 0 °C az +55 °C, relativni vihkost 10-90%
Vysvétleni symbolG: - Aplikacni ¢ast typu BF

- Pozor! PreCtéte si ndvod k pouziti. A
Zmény technickych Udajt bez pfedchoziho ozndmeni jsou z dlvodU aktualizace vyhrazeny.

SLOVENSKY
Vazena zakazniCka, vazeny zakaznik,
teSime sa, Ze ste sa rozhodli pre vyrobok z nasho sortimentu. Nase meno stoji za vysokohodnotny-
mi a dokladne preskuSanymi vyrobkami vysokej kvality z oblasti tepla, jemnej terapie, krvného tlaku,

telesnej teploty, hmotnosti, masaze a vzduchu.
Dokladne si prosim precitajte ndavod na pouzitie a reSpektujte pokyny.

S priatelskym doporuc¢enim
V&$ tim spoloCnosti Beurer

1. Zoznamenie

Princip ¢innosti pasu na brusné svaly

Pas na brusné svaly pracuje na baze elektrickej stimulacie svalov (EMS).

Stimulator svalov vyraba jemné elektrické impulzy, ktoré prechadzaju cez Vasu kozu

dalej na svaly. Podobne, ako pri prirodzenej aktivacii nervovymi impulzmi

stahuju sa pri aplikacii pasa na brusné svaly svalové vlakna a znova sa uvolfiuju. AvSak podnet je
pritom neSpecificky, ako pri aktivnom tréningu brusnych svalov a preto aplikdcia opasku na brusné
svaly nemoze Uplne nahradit aktivny tréning.

52



Elektricka stimulécia svalov sa pouZiva uz vela rokov v Sporte a vo fitnese na tréning svalov, na
dosiahnutie vykonného, stihleho a atraktivneho tela. Oblasti pouzitia su napr.:

— zahriatie svalstva

- definicia svalov

- napnutie svalstva a pokozky

- uvolnenie svalstva

EMS sa pouziva aj na rehabilitaciu. Ak je Elovek printteny k pokoju na 16zku, tak pravidelna stimula-
cia svalov poméZze zachovat mobilitu a svalovu silu. Cas rehabiliticie sa tak moZe podstatne zniZit.
PretoZe sa Slachy a klby len minimélne zataZzuiju, je tato tréningové metdda zvlast ohladuplina.

2. Dolezité upozornenia

POZOR!

Odborné pouzitie

- Pouzivajte tento pristroj len na Ucel, na ktory bol vyvinuty a spésobom, ktory predpisuje navod
na pouzitie. Kazdé neodborné pouzitie moze byt nebezpecné.

- Ak nosite v oblasti aplikacie Sperk alebo piercing (napr. piercing na pupku), musite ich pred
pouzitim pristroja odstranit, pretoze inak by mohlo déjst k bodovym popaleninam.

- Nepouzivajte tento pristroj su¢asne s inymi pristrojmi, ktoré vysielaju elektrické impulzy do
Vasho tela (napr. pristroje typu TENS).

- Pristroj je uréeny na osobné pouzitie, nie na lekarske alebo komeréné ucely.

- Vyrobca neruéi za $kody, spdsobené neodbornym alebo nespravnym pouzivanim.

-V pripade pochybnosti pristroj nepouZivajte a obratte sa na Vasho predajcu alebo na uvedenu
adresu zakaznickeho servisu.

- Pouzivajte pristroj iba s dodanym prislusenstvom.
Upozornenie: V zriedkavych pripadoch sa moze na miestach elekiréd objavit podrazdenie pokozky.

Neodborné pouzitie
- Pristroj nesmie byt pouzivany:
- v oblasti hlavy: MéZe vyvolat nachylnost na kice
- v oblasti krku / krénej tepny:Moze vyvolat zastavu srdca
- v oblasti nosohltana a hrtana: MéZe vyvolat svalové kfCe, ktoré mézu privodit zadusenie
- v blizkosti hrudnika: M6Ze sa zvysit riziko komorove;j fibrilacie srdca a vyvolat zasta va srdca
- Odstrante pristroj z dosahu deti, aby ste predisli ich pripadnému ohrozeniu.
- Qdstrarite pristroj od zdrojov tepla
- Nepouzivajte pristroj v blizkosti kratkovinnych alebo mikrovinnych pristrojov (napr. mobilov),
pretoZe tieto mézu ovplyvnit Ginok.
- NepouZzivajte pristroj pocas kupania alebo sprchovania. Neuskladriujte alebo neukladajte pristroj
na miesta, z ktorych méze spadnut do vane alebo umyvadla.
- Pristroj nikdy neponarajte do vody alebo inych tekutin.

Poskodenie

- Castejsie kontroluite pristroj na priznaky opotrebenia alebo poskodenia. Ak najdete takéto
priznaky alebo ak bol pristroj neodborne pouzivany, musite ho pred op&tovnym pouzivanim
priniest k vyrobcovi alebo predajcovi.

- lhned  vypnite pristroj, ak je chybny alebo sa vyskytnu poruchy prevadzky.

- Opravy dajte vykonat len zakaznickemu servisu alebo autorizovanym predajcom.

-V Ziadnom pripade sa nepokusSajte opravovat pristroj sami!
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Pozor - pre Vasu bezpecnost!

Pristroj je ur€eny len na pouzitie zdravymi dospelymi.

Pristroj by ste nemali v Ziadnom pripade pouZivat pri:

- pouzivani kardiostimulatora

-V pripade kovovych implantatov

- ruSeni srde¢ného rytmu

- akutnom ochoreni

- epilepsii

—rakovine

- poraneni koze a reznych ranach

—tehotenstve

- nachylnosti na krvacanie, napr. po akutnom poraneni alebo zlomeninach Drazdiaci prad méze
vyvolat alebo zosilnit krvacanie.

- Po operaciach, pri zosilnenych svalovych kontrakciach, by mohol rusit proces uzdravovania.

- rovnakom pripojeni na vysokofrekvenény chirurgicky pristroj

- nizkom alebo vysokom krvnom tlaku

- vysokych teplotach

- psychdzach

- napuchnutych alebo zapalenych oblastiach

- v blizkosti (menej ako 1 m) terapeutickych kratkovinnych alebo mikrovinnych pristrojov, pretoze
moéZzu spodsobit kolisanie vystupnych hodnét pristroja

V pripade nejasnosti sa obratte na svojho lekara.

3. Popis pristroja

Nazov casti

Obsluzna jednotka

Displej LCD

Programovacie a blokovacie tlagidlo
Tlagidlo Zap / Vyp / Pauza

Tlagidlo volby Zvysit intenzitu A
Tlagidlo volby ZniZit intenzitu ¥
Kryt priehradky na batériu
Pripevnenie

. Ploché elektrody

10. Kryty pripojenia elektrod beurer

CENDO AN

® O

Pri chybani alebo uvolneni samolepiacich krytov pre pripojenie elektréd odporu¢ame ¢o
najliehavejsie nalepit prilozené kryty elektrdd.

Neprikladajte pas nikdy s neobalenou kovovou elektrodou. Pouzitie pasa bez krytu elektrod méze
spbsobit poranenia.
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Popis symbolov displeja
A Indikdcia stavu batérie:  blikanie, ked' je batéria opotrebovana

B Intenzita: naladeny stupen intenzity 0 - 40

C Znak Pauza blikanie, ked je Pauza aktivovana

D Casovy spinac: Program zvySného Casu spusteného programu

E KIuc: Dotykovy uzaver je aktivovany

F Program: zvoleny program s po¢tom na uz absolvované tréningové cykly

AR KN

INTENSITY ' TIMER ' PROGRAM

uu iy A 0= OO
e | B =0

4. Uvedenie do prevadzky

Vlozenie batérii
Ak blika na displeji ,Symbol Batéria“, su batérie pouzité a musia byt vymenené. Aby sa batérie
mohli vloZit alebo vymenit, musite odstranit obsluznu jednotku z pripevnenia pasu.
- Uvolnite magnetické spojenie, tym Ze pristroj odtiahnete z pasu.
Magnetické spojenie obidvoch kontaktnych tlacidiel zretelhe vyskodi.
- Viytiahnite pristroj z pripevnenia smerom hore.
- Odstrarnite kryt prie€inka na batérie stlacenim a posunutim v smere Sipky.
- Vlozte batérie podla oznaCenia do prie€inka na batérie. Davajte pozor na spravne pélovanie batérii.
Pokyny:
- Pre tento pristroj nemo6zu byt pouzité akumulatory.
- Pri nepouzivani pristroja odporu¢ame, uskladnit pristroj oddelene od pasa. Ak
pristroj nepouzivate dlh$iu dobu, odpori¢ame pred tym vybrat batérie.

- Pouzité batérie nepatria do domového odpadu. Mate zakonnu povinnost
zlikvidovat batérie.
Zlikvidujte ich prostrednictvom Vasho odborného elektropredajcu alebo Vasej
miestnej zberne surovin.

- Na batériach s obsahom Skodlivych latok najdete tieto znacky:
Pb = batéria obsahuje olovo,
Cd = batéria obsahuje kadmium,

Hg
Hg = batéria obsahuje ortut.

- Zariadenie zlikvidujte v sulade s vyhlaskou o likvidacii vyradenych elektrickych a E
elektronickych zariadeni 2002/96/EC — WEEE (Waste Electrical and Elektronik Equipment). £
V pripade otdzok sa obratte na komunalnu instituciu prislusnu pre odpadové hospodarstvo.

Zalozenie pasu

Pred kazdym tréningom by ste sa mali uistit, ¢i je VaSa pokozka ¢ista, nenakrémovana alebo nenao-

lejovana. Len tak mdZze pristroj optimalne pracovat.

- PoloZte pas s elektrddami smerovany k Vam pred seba.

- Navlh¢ite obidve elektrédy a VaSe brucho vodou. Davajte pozor, aby plochy elektrod boli
rovnomerne navlhéené, aby sa bodové napétové hroty vyhli Vasej pokoZke pri neskorSom tréningu.

- Polozte pas tak okolo Vasho drieku, aby elektrody lezali na Vasom bruchu. Hned potom zavrite
uzaver na suchy zips.

Pas pozostava z pruzného materialu a prisposobi sa vSetkym velkostiam drieku. Dbajte na to,

aby kvoli dobrému kontaktu priliehal dost tesne medzi elektrddy a pokozku, ale aby ste Vy neboli

stiahnuty.
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Kde pas nemodze byt pouzity:

- v oblasti hlavy: M6ze vyvolat nachylnost na kfce

- v oblasti krku / krénej tepny: M6Ze vyvolat zastavu srdca

- v oblasti nosohltana a hrtana: M6ze vyvolat svalové kice, ktoré mozu privodit zadusenie.

- v blizkosti hrudnika: MéZe sa zvysit riziko komorovej fibrilacie srdca a privodit zastava srdca

Kde modze byt pas vyluéne pouzity:
Prikladajte pas vyluéne okolo brucha. Pupok by mal
byt centricky prekryty.

Pupok

Automatické vypnutie
Ak nebude pristroj po zapnuti pouZity, vypne sa po 5 mindtach automaticky.

5. Aplikacia

Vseobecne k tréningu s pasom na brusné svaly

V prvom tyzdni by ste nemali pas na brusné svaly pouzivat viac ako raz za def, aby si VaSe svaly
pomaly zvykli na pristroj. Potom uz mozete trénovat CastejSie.

Upozornenie: Pre regeneraciu Vasich svalov by ste mali medzi tréningami dodrzat klud minimalne
5 hodin.

MézZete si prispdsobit intenzitu tréningu na Vasu osobnu telesnu kondiciu. Odporuca sa, preskusat
krok za krokom program po programe. Programy A az E su tak zladené jeden s druhym, aby VaSim
svalom ostalo dost ¢asu, kazdym pouzitim sa prispdsobovat intenzivnejSiemu tréningu. Programy A
az E sa liSia frekvenciou, dobou trvania, impulzmi tréningu a pauzami medzi tréningovymi impulzmi.
Pristroj je tak nastaveny tréningovym planom, aby programy A az E prebiehali po sebe a kazdy
program sa nerovnako Casto opakoval. MéZete si vSak program aj samostatne navolit.

Takto trénujete spravne

Co citite pri tréningu

Na zacgiatku tréningu pocitujete lahké svrbenie. S rasticou intenzitou pocitujete svalové kontrakcie
v okoli a priamo pod elektrodami.

Kazda kontrakcia zac¢ina pomalym narastanim napéatia, ¢o bude trvat na nastavenej intenzite
niekolko sekund. Potom sa svaly zase jemne uvolnia.

Zapnutie pristroja
Stlacte tlacidlo Zap / Vyp. Zaznie kratky signal a LCD displej sa osvieti. Pri prvom S$tarte pristroja sa
automaticky aktivuje program A.

Volba programu

Pas na brusné svaly ma pét po sebe naladenych programov, ktoré mézete prebehnut v jednom
tréningovom Ease trvajucom niekolko tyzdrov.

Zacinate v prvom tyzdni s programom A na nizkom stave a s pribudajucou silou Vasich svalov
stupriujete Vas tréning. Pas na brusné svaly je nastaveny tak, aby sa po urcitom pocte tréningovych
cyklov automaticky nastavil na nasledujuci vySsi program. Mozete si ale program volit aj sami, v
zavislosti od Vasho pocitu zdravia, blaha a Urovne telesnej kondicie.
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Dbaijte na tréningové cykly

Kazdy tréning pozostava z troch faz:

- zahrievacej fazy (30 Hz) 3 minuty, za ktoré sa svaly pripravia na tréning
- tréningovej fazy (podia tréningového programu v réznych frekvenciach)
- uvolfovacej fazy (30 Hz) 2 minuty, za ktoré sa svaly zase m6zu uvolnit

Program | Doba [min] Opakovania '[I'|_r|é]ningové frekvencia
z

A 22 4 45/60

B 22 4 60/80

C 22 8 45

D 31 16 60

E 31 suvislo 80

Nastavenie urovne intenzity

Upozornenie: Intenzita sa mdZze nastavit len vtedy, ked' su elektrédy v kontakte s koZou.

Uroven intenzity musite nastavit na zaciatku kazdého tréningu. Stlacte tlacidlo volby intenzity A,
aby sa intenzita zvysila a tlacidlo volby intenzity V¥, aby sa intenzita zniZila.

Podla intenzity budete citit iba podrazdenie a neskor svalovu kontrakciu. Nastavte intenzitu len tak
vysoko, ako sa Vam to eSte zda prijemné.

Zastavenie silnych impulzov

Vzdy mézete zmensit intenzitu, alebo stlacenim tlaCidla Zap / Vyp (~ 2 sekundy) pristroj zasa vypnut.
Ked stiahnete pas z brucha tak, ze kontakt s pokozkou v oblasti elektrdd je preruseny, vrati sa
uroven intenzity automaticky na nulu. Pri obnovenom kontakte s pokozkou sa nespoji ziadne napatie.
Zamedzenie nezelanym zmenam intenzity

Aby sme sa vyvarovali tomu, ze sa intenzita pocas tréningu omylom zvysi, jednoducho zapneme do-
tykovy uzaver. K tomu stlaime na cca. 3 sekundy tlacidlo volby programu. Zaznie akusticky signal
a na displeji sa objavi znak “ 0—r ” . Na zrusenie dotykového uzaveru stlacte tladidlo nanovo.

Reagovanie na neprijemné pocity

Ked' na svojej pokoZzke budete citit bodanie alebo svrbenie, ale aj ked na mieste svalovych kontrak-
cii spozorujete podrazdenie, mali by ste pristroj vypnut a postupovat takto:

- Skontrolujte, ¢i su elektrédy v poriadku alebo st chybné.

- Skontrolujte, ¢i kruhovy kryt nad pripojenim elektrod eSte existuje.

- Vezmite pas a eSte raz ho kompletne navihéite.

— Pri novom priloZeni dbajte nato, aby mal dobry kontakt s pokoZkou a bol dobre navihéeny.

Nezabudnite na pauzu pocas tréningu
Ak by ste chceli v priebehu programu prestavku, stlacte kratko tlacidlo Pauza. Zaznie akusticky si-
gnal a na displeji sa objavi znak pauzy ,II“. Novym stlacenim tlaCidla mozete pokraovat v programe.

Odgitanie frekvencie tréningov
Vasu frekvenciu tréningov si mozete od¢itat na displeji. Cisla za programami udavaju, ako Casto ste
program uz Uplne absolvovali. Tieto &isla sa uloZia az do vymeny batérii.
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6. Cistenie
- Pred kazdym Cistenim odstrarite z pristroja batérie.

- Pristroj Cistite jemne navihéenou utierkou. Pri silnejSom znegisteni mozete handriCku navihéit aj
jemnym mydlovym roztokom.

- Nenechajte pristroj spadnut.

- Dbajte pritom na to, aby do pristroja nevnikla voda. Ak by sa to predsa niekedy stalo, znovu
pouzite pristroj az potom, ked' je Uplne suchy.

- Nepouzivajte na Cistenie chemickeé Cistiace prostriedky ani mechanicky Cistiace latky.

- Ked' ste pristroj (obsluznu jednotku) odstranili z pasu, mozZete pas oprat vo vlaznej vode. PouZite
na to jemny mydlovy roztok alebo tekuty praci prostriedok. Nepouzivajte bielidlo.

- P4s nie je vhodny na pranie v pracke.

7. Technické udaje:

Model: EM 30

Napajanie: 3x 1,5V AAA (Typ LR 03)
Velkost elektrod: cca. 10x10cm

Parameter (500 Ohm zatazenie): - Vystupné napétie: max. 70V p-p

- Vystupny prud: max. 140mA p-p
- Vystupna frekvencia: 30 — 80Hz

Trvanie impulzu: 200ps na fazu
Priebeh viny: symetricka, dvojfazova pravouhla
Hmotnost: ~330¢

Velkost pasa na objem drieku od cca. 70 do cca. 130 cm
maximalne dovolené prevadzkové podmienky: 0 °C az +40 °C, 20-65% relativna vihkost vzduchu
maximalne dovolené podmienky skladovania: 0 °C az +55 °C, 10-90% relativna vihkost vzduchu
Vysvetlenie znagiek: - Cast pouzitia Typ BF

- Pozor! Precitajte si ndvod na pouzitie. A
Zmeny technickych udajov bez upovedomenia, st z dévodov aktualizacie vyhradené.

SLOVENSKO

Spostovani kupec,

Veseli nas, da ste se odlo€ili za izdelek iz nase Siroke ponudbe. Ime nase firme je poznano po viso-
ko-vrednostnih, temeljito preizkusenih izdelkih iz podrocij ogrevanja, lahkotnih terapij, krvnega tlaka,
telesne temperature, teze, masaze in zraka.

Prosimo, temeljito preberite navodila za uporabo in upostevajte napotke.

S prisrénim priporo¢ilom
Va$ Beurer-Team

1. Spoznavanje

Princip delovanja pasu za krepitev trebusnih misic

Pas za krepitev trebusnih misSic deluje na osnovi elektri¢ne stimulacije misic.

dobno kot pri naravnem aktiviranju z zivénimi impulzi se pri uporabi pasu za trebusne misice misicna
vlakna skréijo in zopet sprostijo. Vendar pa so tovrstni drazljaji manj specifi¢ni kot pri aktivnem
treningu trebusnih misic, zato uporaba pasu za trebusne miSice ne more v celoti nadomestiti dejans-
kega, aktivnega treninga.
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Elektri¢na stimulacija misic se za oblikovanje vzdrZljivega, vitkega in privlanega telesa ze dolga leta
uporablja za trening misic pri Sportu in fitnesu. Podro¢ja uporabe so npr.:

- oblikovanje miic, napenjanje misic in koze

- napenjanje misic in koze

- spro$¢anje misic

Elektriéna stimulacija misic se uporablja tudi pri rehabilitaciji. Ce morate pogivati, vam redna stimu-
lacija miSic pomaga vzdrzevati gibljivost in misiéno mo¢ neaktivnega dela telesa. Trajanje reha-
bilitacije se lahko tako precej skrajSa. Ker samo minimalno obremenjuje kite in sklepe, je ta nacin
treninga Se posebej blag.

2. Pomembni napotki
POZOR!

Pravilna uporaba
- Ta naprava se lahko uporablja le za namene, za katere je bila razvita, ter na nacin, ki je naveden
v navodilih za uporabo. Vsaka nepravilna uporaba je lahko nevarna.

- Ce na obmogju uporabe nosite nakit ali uhane (npr. imate uhan v popku), ga/jih morate pred
uporabo naprave sneti, ker drugace lahko na dolo¢enih mestih pride do opeklin.

- Naprave ne uporabljajte isto¢asno z drugimi napravami, ki vaSemu telesu posredujejo elektriCne
impulze (npr. z napravami TENS).

- Naprava je hamenjena samo lastni uporabi in ne za medicinsko ali komercialno uporabo.

- Proizvajalec ne odgovarja za $kode, do katerih je priSlo zaradi nepravilne ali napaéne uporabe.

- Kadar ste v dvomih, naprave ne uporabljajte ter poprosite za pomo¢ vasega trgovca ali se
obrnite na servisno sluzbo, katere naslov je prilozen.

- Skupaj z napravo uporabljajte le opremo, ki ji je bila prilozena.

Napotek: V redkih primerih lahko na obmoc¢ju elektrod pride do draZenja koze.

Nepravilna uporaba

- Naprave ne smete uporabljati:
- na obmocju glave: Tukaj lahko izzove krce.
- na obmocju vratu/vratne arterije: Tukaj lahko povzroéi prenehanje bitja srca.
- na obmocju zrela in grla: Tukaj lahko izzove misi¢ne krée, ki povzroCijo zadusitev.
- v blizini prsnega ko$a: Tukaj lahko poveca tveganje trepetanja srénega prekata in povzroci

prenehanije bitja srca.

— Da bi se izognili morebitnim nevarnostim, naj bo naprava vedno izven dosega otrok.

- Napravo hranite v varni razdalji od toplotnih virov.

- Naprave ne uporabljajte v blizini kratkovalovnih ali mikrovalovnih naprav (npr. mobitelov), saj te
lahko vplivajo na njeno delovanje.

- Naprave ne uporabljajte, kadar ste v kopeli ali pod tuSem. Naprave ne shranjujte na mestih, s
katerih lahko pade v banjo ali tu$ kabino.

- Naprave nikoli ne potapljajte v vodo ali druge tekocine.

Poskodbe

- Pogosto preglejte, ali ima naprava znake obrabe ali poskodb. Ce ima naprava znake obrabe ali
poskodb ali e ste jo uporabljali nepravilno, jo morate pred ponovno uporabo pokazati
proizvajalcu ali trgovcu.

- Napravo izklopite takoj, Ce je pokvarjena ali prihaja do motenj pri delovanju.

- Napravo dajte v popravilo samo servisni sluzbi ali pooblas€enim trgovcem.

-V nobenem primeru ne popravljajte naprave sami!
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Previdno - za vaso varnost!
Napravo lahko uporabljajo samo zdrave odrasle osebe.
V naslednjih primerih naprave nikakor ne smete uporabljati.

- sréni spodbujevalnik

- Pri kovinskih implantantih,

- motnje srénega ritma

—akutne bolezni

- epilepsija

- pri rakastih obolenjih

- na obmocju poskodovane koze in rezov

- nosec€nost

- Ce ste nagnjeni h krvavitvam, npr. po akutni poSkodbi ali zlomu. Tok drazljajev lahko povzroci
krvavitve ali jih okrepi.

- po operacijah, pri katerih bi okrepljeno kréenje misic lahko motilo proces zdravljenja

- pri isto€asni priklju¢itvi na visokofrekvenéno kirur§ko napravo

- pri nizkem ali visokem krvnem tlaku

— pri visoki vrogini

- pri psihozah

- pri oteklih ali vnetih obmogjih

- v bliZzini (manj kot 1 m) kratkovalovnih ali mikrovalovnih terapevtskih naprav, saj lahko to
povzrogi nihanje izhodi$¢nih vrednosti naprave

V primeru dvoma se posvetujte s svojim zdravnikom.

? e
i

3. Opis naprave
Opis delov

. upravljalna enota

LCD prikazovalnik

programska in zaporna tipka

tipka za vklop/izklop/odmor

izbirna tipka za povecanje intenzivnosti A
izbirna tipka za zmanjSanje intenzivnosti ¥
pokrov prostora za baterije
drzalo

plos¢inski elektrodi

pokrovi za prikljucek elektrod

®
|

CENDO AN

—
©

Ce samolepilni pokrovi za priklju¢ek elektrod manjkajo ali se odlepijo, nujno prilepite prilozene
pokrove elektrod.

Pasu nikoli ne namestite z golima kovinskima elektrodama. Uporaba pasu brez pokrova za elektrode
lahko povzro¢i poskodbe.
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Opis simbolov v prikazu
A Prikaz statusa baterije:  utripa, kadar je baterija prazna

B Intenzivnost: nastavljena stopnja intenzivnosti 0 — 40

C Znak za odmor: med odmorom utripa

D Casovnik: preostalo trajanje programa, ki ste ga zagnali

E Kljué: aktivna je zapora tipk

F Program: izbrani program s Stevilom Ze zaklju€enih ciklov treninga

AR KN

INTENSITY ' TIMER ' PROGRAM
uu T Il 0 0= 1 _nm0
e | =y
4. Zagon

Vstavljanje baterij
Ce na zaslonu utripa simbol za baterijo, so baterije prazne in jih je treba zamenjati. Da lahko vstavite
ali zamenjate baterije, morate upravljalno enoto odstraniti iz drzala pasu.

- Sprostite magnetno povezavo, tako da napravo potegnete stran od pasu.

SliSali boste, kako se bo magnetna povezava obeh kontaktnih gumbov odskogila.

- Napravo vzdignite iz drzala.

- Tako da pritisnete nanj in ga potisnete v smeri pusCice, odstranite pokrov prostora za baterije.

-V skladu z oznako baterije vstavite v prostor za baterije. Pazite, da bodo poli baterij obrnjeni v
pravo smer.

Opozorila:

- Za to napravo ne morete uporabljati sekundarnih baterij.

- Kadar naprave ne uporabljate, vam priporo¢amo, da jo hranite lodeno od pasu. Ce naprave dalj
Casa ne boste uporabljali, vam priporo¢amo, da iz nje odstranite baterije.

— |zrabljene baterije ne spadajo med hiSne odpadke. Po zakonu ste zavezani
baterije odloziti med odpadke. Zavrzite jih pri svojem trgovcu z elektri¢nimi deli
ali na lokalnem zbirnem mestu odpadkov.

- Na baterijah, ki vsebujejo Skodljive snovi, najdete naslednje simbole:

Pb = baterija vsebuje svinec,
Cd = baterija vsebuje kadmij,

Hg = baterija vsebuije zivo srebro.

- Prosimo, da napravo odstranite v skladu z Uredbo o odpadnih elektri¢nih in
elektronskih napravah 2002/96/EC — WEEE (Waste Electrical and Elektronik
Equipment). Ce imate dodatna vpraSanja, se, prosimo, obrnite na pristojno
komunalno sluzbo, ki je odgovorna za tovrstne odpadke.

Namestitev pasu

Pred vsakim treningom se prepri€ajte, da je vasa koza Cista in na njej ni ostankov krem ali olja.

Samo tako lahko naprava deluje optimalno.

- Pas z elektrodama, obrnjenima proti sebi, poloZite predse.

- Obe elektrodi in trebuh navlazite z vodo. Da bi preprecili visoke napetosti na doloCenih mestih
vase koze pri kasnejsih treningih, pazite na to, da so povrSine elektrod enakomerno navlazene.

- Pas okrog pasu namestite tako, da elektrodi lezita na vasem trebuhu. Nato zaprite sprijemalno
zapiralo.

Pas je iz elastitnega materiala in je primeren za najrazli¢nejSe obsege pasu. Pazite, da se vam prile-

ga dovolj tesno, da je zagotovljen dober stik med elektrodama in kozo, vendar vas ne tiSci.
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Kje pasu ne smete uporabljati:

-na obmodcju glave: Tukaj lahko izzove krce.

- na obmodju vratu/ vratne arterije: Tukaj lahko povzro¢i prenehanje bitja srca.

—na obmodju Zrela in grla: Tukaj lahko izzove misi¢ne krée, ki lahko povzrocijo zadusitev.

- v blizini prsnega ko$a: Tukaj lahko poveéa tveganje trepetanja srénega prekata in povzroci
prenehanije bitja srca.

Kje lahko samo uporabljate pas:

Pas namestite samo okrog trebuha. Sredniji del
pasu naj pokriva popek.

popek

Avtomatski izklop
Ce naprave, ko jo vklopite, ne uporabljate, se po 5 minutah avtomatsko izklopi.

5. Uporaba

Splosno o uporabi pasu za krepitev trebusnih misic

Prvih nekaj tednov pasu ne uporabljajte ve¢ kot enkrat dnevno, da se bodo vase misice postopno
navadile na napravo. Kasneje lahko trenirate veckrat na dan.

Napotek: Da se vase miSice lahko regenerirajo, naj bo med posameznimi treningi vsaj 5 ur odmora.
Intenzivnost treninga lahko prilagodite vasi osebni telesni pripravljenosti. Vendar pa je priporocljivo,
da korak za korakom opravite vse programe. Programi od A do E so med seboj usklajeni tako, da
imajo vase misice dovolj ¢asa, da se z vsako uporabo prilagodijo intenzivnejSemu treningu. Pro-
grami od A do E se med seboj razlikujejo po frekvenci, trajanju impulzov treninga in odmorih med
impulzi treningov.

Naprava ima nastavljen takSen predlog za trening, da enega za drugim opravite programe od A do E
in vsak program ponovite razli€no pogosto. Seveda lahko program izberete tudi sami.

Pravilen trening

Kaj cutite med treniranjem

Na zaCetku treninga Cutite lahno gomazenije. Ko trening postane intenzivnejsi, Sutite kréenje misic
okoli in neposredno pod elektrodama.

Vsako kréenje se zacne s pocasnim naras¢anjem napetosti, ki na nastavljeni stopnji intenzivnosti
traja nekaj sekund. Nato se miSice spet blago sprostijo.

Vklop naprave

Pritisnite tipko za vklop/ izklop. Zadoni kratek signal in LCD prikazovalnik osvetli. Ko prvi¢ zazenete
napravo, se avtomatsko aktivira program A.

Izbira programa

Pas za krepitev trebudnih misic ima nastavljenih pet med seboj usklajenih programov, ki jih lahko
izvajate v obdobju ve¢ tednov. Prvi teden zaCnete s programom A na nizki stopniji in trening stopn-
jujete skladno z vedno vecjo okrepljenostjo vasih misic. Pas za krepitev trebusnih miSic je nastavljen
tako, da po dolo¢enem Stevilu treningov avtomatsko nastavi naslednji, zahtevnejsi program. Vendar
pa lahko program izberete tudi sami odvisno od vasega pocCutja in telesne pripravljenosti.

62



Upostevajte cikel treningov

Vsak trening sestoji iz treh faz:

- faze ogrevanja (30 Hz), ki traja dve minuti in v kateri se misice pripravijo na trening
- faze treninga (odvisno od programa treninga v razli¢ni frekvenci),

- faze sprostitve (30 Hz), ki traja dve minuti in v kateri se miSice lahko spet sprostijo

Program Trajanje [min] Ponovitev Frekvenca treninga
[Hz]

A 22 4 45/60

B 22 4 60/ 80

C 22 8 45

D 31 16 60

E 31 stalno 80

Nastavitev stopnje intenzivnosti

Napotek: Intenzivnost lahko nastavite samo, ¢e sta elektrodi v stiku s kozo.

Na zaCetku vsakega treninga morate nastaviti stopnjo intenzivnosti. Za povecanje intenzivnosti
pritisnite izbirno tipko A in za zmanjSanje intenzivnosti izbirno tipko V.

Odvisno od intenzivnosti boste najprej Cutili gomazenje in kasneje kréenje misic. Intenzivnost nasta-
vite samo tako visoko, da se boste Se prijetno podutili.

Ustavitev premocnih impulzov

Intenzivnost lahko kadar koli zmanjSate ali s pritiskom na tipko za vklop/izklop (~ 2 sekundi) napravo
izklopite. Ce pas potegnete s trebuha, tako da je stik med kozo in elektrodama prekinjen, se stopnja
intenzivnosti avtomatsko vrne na ni€. Pri ponovnem stiku s kozo ni ve¢ napetosti.

Preprecditev nezelenih sprememb impulzov

Da bi preprecili nenamerno pove€anje intenzivnosti med treningom, enostavno vklopite zaporo tipk.
To storite tako, da ca. 3 sekunde drzite Jlitli_snjeno tipko za izbiro programa. Zadoni zvoéni signal in
na zaslonu se prikaze simbol za klju¢ “ ”. Za odklep zapore tipk ponovno pritisnite isto tipko.

Odziv na neprijetne obéutke

Ce na kozi éutite zbadanie ali vas srbi in tudi ¢e namesto kréenja misic Sutite samo gomazenje,
napravo izklopite in postopajte takole:

- Preverite, ali je vse v redu z elektrodama in ali sta elektrodi pokvarjeni.

- Preverite, ali je okrogel pokrov $e vedno nad prikljucki elektrod.

- Snemite pas in ga Se enkrat celega navlazite.

- Ko ga ponovno names¢ate, pazite, da ima dober stik s koZo in je dobro navlazen.

Odmor med treningom

Ce med dologenim programom treninga Zelite narediti odmor, za kratek ¢as pritisnite tipko za
odmor. Zadoni zvo¢ni signal in na zaslonu se prikaze znak za odmor ,|I“. Ce ponovno pritisnete isto
tipko, lahko s programom treninga nadaljujete.
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Odcitavanje pogostosti treninga )
Pogostost vasega treninga lahko odCitate z zaslona. Stevilke za programi navajajo, koliko krat ste
dolo¢en program Ze v celoti opravili. Te Stevilke so shranjene, dokler ne zamenjate baterije.

6. CisScenje

- Pred ¢iS€enjem vedno odstranite baterije iz naprave.

- Napravo ocistite z rahlo navlazeno krpo. Ce je naprava bolj umazana, lahko krpo navlazite tudi z
milnico.

- Pazite, da vam naprava ne pade iz rok.

- Pazite, da v napravo ne vdre voda. Ce pa se to le zgodi, prosimo, da napravo uporabite Sele, ko je
popolnoma suha.

- Ko ste napravo (upravljalno enoto) odstranili s pasu, lahko pas operete v mlaéni vodi. Pri tem
uporabite blago milnico ali tekoCe pralno sredstvo. Ne uporabljajte belil.

- Pasu ne perite v pralnem stroju.

7. Tehniéni podatki:

Model: EM 30

Napajanije z el. tokom: 3x 1,5V AAA (tip LR 03)

Velikost elektrod: ca.10x 10 cm

Parametri (pri obremenitvi 500 ohmov): - Izhodna napetost: maks. 70V p-p

- Izhodni tok: maks. 140mA p-p
- Izhodna frekvenca: 30 — 80Hz

Trajanje impulza: 200 ps na fazo
Oblika valov: simetri¢na, dvofazna pravokotna oblika
Teza: ~330g

Velikost pasu za obseg pasu ca. 70 do ca.130 cm
Maksimalni dopustni pogoji obratovanja: 0 °C do +40 °C, 20-65% relativna vlaZznost zraka
Maksimalni dopustni pogoji shranjevanja: 0 °C do +55 °C, 10-90% relativna vlaznost zraka

Legenda: - Uporabni del tip BF

- Pozor! Preberite navodila za uporabo. A
Pridrzujemo si pravico do sprememb tehnicnih podatkov zaradi izboljSav naprave.

MAGYAR

Tisztelt Vasarlonk!

Nagy 6rommel tolt el benniinket, hogy valasztasa termékiinkre esett. Céglink kivalé mindségl és
alaposan bevizsgalt mindségi termékeket forgalmaz, amelyek az alabbi terlleteket dlelik fel: termo-
terdpia, szelid terapia, vérnyomas, testhémérseéklet, suly, masszazs és légterapia.

Keérjlik, hogy figyelmesen olvassa at ezt a hasznalati utasitast, és tartsa be az abban foglalt tudniva-
|6kat.

Barati ajanlassal
A Beurer-team

1. Ismerkedés a termékkel

A hasizom-erdsité 6v miikddési elve
A hasizom-erdsitd év az elektromos izomstimulalas (EMS = EIS) elvén mikddik.
Az izomstimulalé gyenge elektromos impulzusokat kelt, amelyek az On bdrén keresztl
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eljutnak az izmokhoz. Az idegimpulzusok altal torténé természetes aktivalashoz hasonléan a
hasizom-erdsité 6v hasznalata kdzben az izomrostok dsszehtzddnak, majd ismét ellazulnak. Tény,
hogy itt az ingerlés aspecifikusabb, mint az aktiv hasizom-erésitésnél és igy a hasizom-erésité dv
hasznalata nem pétolja teljesen a tényleges, aktiv edzést.

Az elektromos izomstimuldlast sok éve alkalmazzak izomerdsitésre sport- és fitness-teriileten a
edzett, karcsu és vonzé test elérésére. Alkalmazasi terlletek pl.

- izomzat bemelegitése

- lzom-meghatarozas

—izom- és bdrfeszesség fokozasa

- izomlazitas

A rehabilitaciénal is alkalmazzék az EMS-t. Ha valaki nyugalmi &llapotra van kényszeritve, ak-

kor a rendszeres izomstimulalas segit az inaktiv testrész mozgékonysaganak és izomerejének
megdbrzésében. Igy jelentdsen lecsokkenhet a rehabilitacids id6. Mivel az inakat és izilleteket csak
minimalisan terheli meg, ez az edzési mddszer kiiléndsen kiméletes.

2. Fontos utmutatasok
FIGYELEM!

Szakszerii hasznalat
- Ezt a készliléket kizarolag arra a célra szabad hasznalni, amelyre terveztlik, mégpedig a hasznalati
Utmutatoban ismertetett mddon. A készlilék mindennem(i szakszerttlen hasznélata veszélyes lehet.

- Ha azon a testtdjon, ahol a késziiléket hasznalja, ékszert vagy piercinget (pl. kdldok-piercinget) visel,
ezeket a késziilék hasznalata elétt el kell tavolitania, ellenkezé esetben pontszer(i égésekre keriilhet sor.

- Ne hasznalja a késziiléket mas olyan készlilékekkel egyidejlleg, amelyek elekiromos
impulzusokat tovabbitanak a testére (pl. TENS - késziilékeket)!

- A készlilék sajat hasznalatra, nem pedig gydgyaszati vagy kereskedelmi célu alkalmazasra készillt.

- A gyartd nem vallal felel6sséget olyan karokért, amelyeket a szakszer(itlen vagy helytelen
hasznélat okozott.

- Ha kétségei vannak, ne hasznélja a késziiléket, és forduljon a keresked6hoz vagy a megadott
cimen az Ugyfélszolgalathoz!

- A késziiléket csak a vele egyditt szallitott tartozékokkal szabad hasznalni.

Figyelem! Ritka esetben bdrirritacidk Iéphetnek fel az elektrodak tartomanyaban.

Szakszeriitlen hasznalat
- Nem szabad hasznalni a késziiléket:
- a fej terliletén: itt gércsrohamokat valthat ki
—anyak / nyaki Utéér terlletén: itt szivmiikddés-ledllast valthat ki
- a garat és a gége terlletén: itt izomgdrcsdket okozhat, amelyek fulladashoz vezetnek
- a mellkas kozelében: itt ndvelheti a kamra-fibrillacid kockazatét, és szivmegallast okozhat
- Az esetleges veszélyek megelézése érdekében tartsa tavol a gyermekeket a készlléktol!
- Tartsa tavol a készlléket a héforrasoktol!
- Ne hasznalja a késziiléket révidhullamu vagy mikrohullamu késziilékek (pl. mobiltelefonok)
kdzelében, mert ezek befolyasolhatjak a hatast!
- Ne haszndlja a késztiléket fiirdés vagy zuhanyozas kdzben! Ne tarolja vagy 6rizze a késziiléket
olyan helyen, ahonnan beleeshet a fiird6kéadba vagy a mosddbal!
— A készilléket soha nem meritse bele vizbe vagy mas folyadékokbal

Sériilés

- Gyakran ellenérizze, hogy a késziiléken nem mutatkoznak-e a kopas vagy sértilés jeleil Ha ilyen
jeleket talal, vagy ha a készliléket szakszerdtlenll hasznalta, Ujbdli hasznalat el6tt el kell vinnie
a gyartéhoz vagy a keresked6hoz.

- Azonnal kapcsolja ki a készlléket, ha megsérlilt, vagy ha lizemzavar térténik!
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- A javitasokat csak a vevszolgalattal vagy erre felhatalmazott kereskedSkkel végeztesse el!
- On semmilyen koriilmények kozott se kisérelje meg a késziilék javitasat!

A sajat biztonsaga érdekében legyen ovatos!

A késziléket rendeltetése szerint csak egészséges felnbttek hasznalhatjak.

Az aldbb felsorolt esetekben semmi esetre sem szabad hasznalni a késziiléket:

- szivritmus-szabalyoz6

- Fém implantatumok megléte esetén

- szivritmus-zavarok

- akut betegségek

- epilepszia

- rakos megbetegedések

- bérsériilések és vagasok teriletén

- terhesség

- vérzésre valo hajlam, pl. akut sériléseknél vagy térésnél. Az ingert kivaltd dram vérzéseket
valthat ki, vagy felerdsitheti azokat.

- olyan operacidk utan, amelyeknél a fokozott izom-6sszehlizddasok zavarhatnak a gyogyulasi
folyamatot

- nagyfrekvencias sebészeti eszkdzre vald egyidejl racsatlakozas esetén

- alacsony vagy magas vérnyomas

- magas laz

- pszichézis

- dagadt vagy gyulladasos terliletek

- rovid- vagy mikrohulldamu gydgyaszati késziilékek kdzelében (1 m-en bellil), mert ez ingadozast
valthat ki a készlilék kimeneti értékeiben.
Kétséges esetben, kérdezze meg orvosat.

3. A késziilék ismertetése

A késziilék részeinek elnevezése
Kezel6egység

LCD kijelz6

Program- és ledllit6 gomb

Be / Ki/ Sziinet gomb
Intenzitasnovel6 valasztégomb A
Intenzitascsokkent6 valasztégomb ¥
Elemtarto rekesz fedele

Tarté

Fellleti elektrodak
Elektroda-csatlakozo boritasai
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Ha hianyoznak vagy levélnak az elektréda-csatlakozé dntapadé boritasai, azt javasoljuk, hogy a
lehet6 leghamarabb ragassza ol a mellékelt elektrodaboritasokat!

Soha ne tegye fel az dvet csupasz fémelektrédakkal! Az elektrodaboritas nélkili 6v hasznalata
sériilésekhez vezethet!

A kijelzési szimbolumok ismertetése

A Elem-éllapotjelz6: villog, ha az elem lemertilt

B Intenzitas: bedllitott intenzitasi szint 0 - 40

C Szunetjel: villog, ha aktivaltak a Sziinet-et

D Idéméré: az elinditott program héatralévé ideje

E Kulcs: billenty(lzar aktivalva

F Program: kivalasztott program a mér elvégzett edzési ciklusok szdmaval

RASEK,

INTEI\lSITY TIMER '  PROGRAM

W 20 n 20— rC-oe

4, Uzembe helyezés

Elemek behelyezése

Ha a kijelzén villog az ,elem-szimbdlum”, az elemek lemeriiltek, és ki kell 8ket cserélni. Az elemek

behelyezéséhez vagy kicseréléséhez a kezelbegységet ki kell venni az év tartéjabol.

- Oldja a magneses kapcsolatot ugy, hogy a késziiléket elhlizza az évtdl!
A két érintkez6 gomb magneses kapcsolata érezhetSen kipattan.

- Huzza ki a készliléket felfelé a tartdbaol!

- Tévolitsa el az elemtartd rekesz fedelét ugy, hogy megnyomja és a nyil irdnyaba toljal

- A jeldlésnek megfelelden tegye be az elemeket az elemtarté rekeszbe! Ugyelien az elemek
helyes polaritasara!

Tudnivalok:

- Ehhez a késziilékhez nem lehet akkukat hasznalni.

- Ha nem haszndlja a készliléket, azt javasoljuk, hogy a készlléket és az dvet kilon tarolja! Ha
hosszabb ideig nem hasznalja a készlléket, azt ajanljuk, hogy elézbleg vegye ki belble az
elemeket!

- Az elhasznélt elemeket ne dobja a haztartasi szemétbe! A torvény kételezi
Ont arra, hogy az elemeket artalmatlanitsa. Adja le 6ket villamossag-technikai
szaklzletében vagy a helyi anyaghasznosit6 gydjt6helyen.

- A kdros anyagot tartalmazé elemeken a kévetkezd jelzések talalhatok:

Pb = az elem déImot tartalmaz,
Cd = az elem kadmiumot tartalmaz,
Hg = az elem higanyt tartalmaz.

Hg
- Kérjik, hogy a készllék hulladékmentesitésérdl gondoskodjon az elhasznalt
elektromos és elektronikus késztlékekrdl sz6l6 2002/96/EC — WEEE (Waste
Electrical and Electronik Equipment) rendelet szerint. Esetleges tovabbi kérdéseivel E
kérjlk, forduljon a hulladékmentesitésben illetékes helyi szervekhez. —

Az 6v felhelyezése
Minden edzés elétt biztositsa, hogy a bére tiszta legyen, és ne legyen rajta krém vagy olaj! Csak igy
mUkodhet a készlilék optimalisan.
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- Tegye az &vet maga elé gy, hogy az elektrédak On felg iranyuljanak!

- Nedvesitse meg a két elektrodat és a hasét vizzell Ugyeljen arra, hogy az elektréda-felliletek
egyenletesen nedvesek legyenek, elkeriilend6 a pontszerd fesziiltségcsuicsokat a bérén a késébbi
edzésnéll

- Helyezze az dvet a dereka koré Ugy, hogy az elektrédak a hasdra feklidjenek! Ezutan zarja le a
tépbzarat!

Az v nyujthaté anyagbdl 4ll, és a legkiilonbdz6bb derékbéségekhez illik. Ugyeljen rd, hogy az elek-

tréda és a bdr kdzotti j6 érintkezés érdekében elég szorosan felfekilidjén, de ne vagjon bel!

Hol nem szabad hasznalni az évet:

- a fej terliletén: itt gércsrohamokat valthat ki

—anyak / nyaki Ut6ér teriletén: itt szivmegallast valthat ki

- agarat és a gége terliletén: itt izomgorcsoket okozhat, amelyek fulladashoz vezethetnek.
-a mellkas kdzelében: itt névelheti a kamra-fibrillacié kockazatat, és szivmegallast okozhat

Hol szabad kizarolag hasznalni az 6vet:
Kizardlag a has koré helyezze fel az dvet! A kdldok
kdzpontosan legyen fedve !

Kéldok

Automatikus kikapcsolas
Ha a készUlléket bekapcsolas utan nem hasznalja, akkor 5 perc utan automatikusan kikapcsol.

5. Hasznalat

Altalanossagban a hasizom-erdsité 6vvel végzett edzésrél

Az elsd héten csak legfeljebb naponta egyszer haszndlja a hasizom-erdsit6 dvet, hogy izmai fokoza-
tosan szokjanak hozza a készlilékhez! Attdl fogva gyakrabban is edzhet.

Figyelem! Az edzésegységek kdzdtt legalabb 5 6ra nyugalmi idét kell hagyni, hogy izmai regenera-
|6dhassanak.

Az edzés intenzitasat hozzaigazithatja a sajat er6nléti allapotahoz. Azt javasoljuk azonban, hogy
lépésrél Iépésre futtassa le az egyik programot a masik utan! Az A — E programok Ugy vannak
0sszehangolva egymassal, hogy izmainak elegend6 idejik maradjon arra, hogy minden hasznalattal
alkalmazkodjanak egy intenzivebb edzéshez. Az A - E programok a frekvencia és az edzés-impulzu-
sok, valamint az edzés-impulzusok kdzotti sziinetek id6tartama tekintetében térnek el egymastol.

A készlilék ugy van bedllitva egy edzési javaslattal, hogy egymas utén lefut az A - E program, és
minden program kiilénbdzé gyakorisaggal megismétiédik. On azonban dnalldan is kivalaszthatja
maganak a programot.

igy edz helyesen

Mit érez edzés kdzben

Az edzés kezdetén egy enyhe bizsergést érez. Az intenzitds névekedésével izom-6sszehizddasokat
érez az elektrodak kornyezetében és kdzvetlendl alattuk.

Minden &sszehuzodas lassu feszlltségndvekedéssel kezdddik, ez a bedllitott intenzitdson néhany
masodpercig fennmarad. Az izmok ezutan ismét ellazulnak.
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A késziilék bekapcsolasa
Nyomja meg a Be / Ki gombot! Felhangzik egy révid jelzés, és az LCD kijelz6 kivilagosodik. A kés-
zillék elsé inditasakor automatikusan aktivalédik az A program.

Programvalasztas

A hasizom-erdsitének 6t egymassal 6sszehangolt programja van, amelyet tobb hetes edzési idé
alatt futtathat végig. Az elsé héten az A programmal kell kezdeni alacsony szinten, majd izmainak
fokozddd erésddésével ndvelheti az edzés intenzitdsat. A hasizom-erdsit6é ugy van bedllitva, hogy
egy meghatarozott szdmu edzési ciklus utan automatikusan atallitia magat a kévetkezd erésebb
programra. On azonban sajat maga is megvalaszthatja a programot a j6 kdzérzetétdl és az erdnléti
allapotatdl fliggéen.

Az edzési ciklusok figyelembe vétele

Minden edzés harom fazisbal all:

- egy kétperces bemelegitési fazisbol (30 Hz), amely alatt az izmok felkésziiinek az edzésre
- egy edzési fazisbodl (az edzésprogramtdl fliggéen killdnb6zd frekvenciaval)

- egy kétperces lazitasi fazisbol (30 Hz), amely alatt az izmok ismét ellazulhatnak

Program | Id&tartam [perc] | Ismétlések Edzési frekvencia [Hz]
A 22 4 45 /60

B 22 4 60/ 80

C 22 8 45

D 31 16 60

E 31 folyamatosan 80

Intenzitasi szint beallitasa

Utmutatas: Az intenzitast csak akkor lehet bedllitani, ha az elektrédak érintkeznek a bérrel.
Minden edzés kezdetén be kell dllitania az intenzitasi szintet. Nyomja meg az A intenzitasbeallitd
gombot az intenzitas ndveléséhez és az V¥ intenzitasbeallit6 gombot az intenzitas csokkentéséhez!
Az intenzitastdl fliggben elszér bizsergést, késdbb izom-6sszehlzddast fog érezni. Az intenzitast
csak olyan mértékdire dllitsa be, ami még kellemes az On szamara!

A tul erés impulzusok leallitasa

Barmikor csokkentheti az intenzitast, vagy a Be / Ki gomb megnyomasaval (~ 2 masodperc) ismét
kikapcsolhatja a készilléket. Ha az dvet elhizza a hasatdl, ugy hogy az elektroda-tartomanyban mar
nincs érintkezés a bérrel, az intenzitas szintje automatikusan nulléra esik vissza. Ha Ujbdl érintke-
zésbe kerdil a bérrel, mar nincs feszlltség.

A nemkivanatos impulzusvaltozasok megakadalyozasa

Az edzés kdzbeni véltetlen impulzusnévekedés elkertilésére egyszeriien kapcsolja be a billentylizarat!
Ehhez kb. 3 masodpercig nyomja a programbeallitd gombot! Megszolal egy hangjelzés, és a kijelzén
megjelenik a “ 0— ” jel. A billenty(izar feloldasahoz Ujra nyomja meg a gombot!

Reagalas a kellemetlen érzetekre

Ha szurast vagy viszketést érez a bérén, vagy ha az izom-6sszehuzdédasok helyett csak egy bizser-
gést érez, kapcsolja ki a készliléket, és a kdvetkez6képpen jarjon el:

- Ellendrizze, hogy az elekirodak rendben vannak-e vagy nem sériiltek-e meg!

- Ellendrizze, hogy megvan-e még a kerek boritas az elektréda-csatlakozasok fol6tt!
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- Vegye le az dvet, és még egyszer teliesen nedvesitse be!
- Az Ujboli felrakasnal tgyeljen a j6 bdrérintkezésre és a jo benedvesitésre!

Sziinet beiktatasa edzés kdzben

Ha egy program kdzben sziinetet szeretne, réviden nyomja meg a szlinet-gombot! Megszdlal egy
hangjelzés, és a kijelz6n megjelenik a ,II” sziinetjelzés. A gomb ismételt megnyomasaval folytathatja
a programot.

Az edzésgyakorisag leolvasasa

A kijelz6n leolvashatja az edzésgyakorisagot. A programok mogétti szamok azt mutatjak, hanyszor
végzett mar el teljesen egy-egy programot. Ezeket a szdmokat a készlilék az elemcseréig tarolja.

6. Tisztitas

- Minden tisztitas el6tt vegye ki az elemeket a kész(ilékbdl!

- A késziiléket egy enyhén megnedvesitett ruhaval tisztitsa meg! Makacsabb szennyezddés esetén
a ruhat enyhe szappanos vizzel is megnedvesitheti.

- Ugyeljen, hogy a késziilék ne essen le!

- Ugyelien ra, hogy ne hatoljon be viz a készillékbe! Ha ez mégis eléfordulna, csak akkor hasznélja
Ujra a készlléket, ha az teljesen megszaradit!

- Atisztitdshoz ne hasznaljon vegyszereket vagy suroloszert!

- Ha a készliléket (kezelbegységet) levette az Ovrél, az dvet kézmeleg vizben lemoshatja. Ehhez
enyhe szappanos vizet vagy folyékony mosdszert haszndljon! Ne hasznaljon fehéritészert!

- Az dvet nem lehet mos6gépben mosni.

7. Miiszaki adatok:

Modell: EM 30

Aramellatas: 3 db 1,5V AAA (LR 03 tipus)
Elektrodaméret: kb. 10 x 10 cm

Paraméter (500 ohm terhelés): - Kimend fesziiltség: max. 70 V p-p

- Kimené aram: max. 140 mA p-p
- Kimené frekvencia: 30 — 80 Hz

Impulzus-idétartam: 200 ps fazisonként
Hullamforma: szimmetrikus, kétfazist négyszdgforma
Suly: ~330g

Ovmeéret kb. 70 — kb. 130 cm derékbdségre

maximalis megengedett (izemi feltételek: 0 °C - +40 °C, 20-65% relativ paratartalom

maximalis megengedett tarolasi feltételek: 0 °C - +55 °C, 10-90% relativ paratartalom

Jelmagyardazat: - BF tipusu alkalmazasi rész
- Figyelem! Olvassa el a hasznalati utasitast! A

Aktualizalasi okokbdl fenntartjuk magunknak a jogot a mliszaki adatok értesités nélkili médositasara.
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