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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

wir freuen uns, dass Sie sich fiir ein Produkt unseres Sortimentes entschieden haben. Unser Name
steht flr hochwertige und eingehend gepriifte Qualitatsprodukte aus den Bereichen Warme, Sanfte
Therapie, Blutdruck/Diagnose, Gewicht, Massage und Luft.

Bitte lesen Sie diese Gebrauchsanweisung aufmerksam durch, und beachten Sie die Hinweise.

Mit freundlicher Empfehlung
Ihr Beurer-Team

1. Kennenlernen

Arbeitsweise des Bauchmuskel-Giirtels

Der Bauchmuskel-Glirtel arbeitet auf Basis der Elektrischen Muskelstimulation (EMS). Der Mus-
kelstimulator erzeugt sanfte elektrische Impulse, die lber Ihre Haut an die Muskeln weitergeleitet
werden. Ahnlich einer natiirlichen Aktivierung durch Nervenimpulse ziehen sich bei der Anwendung
des Bauchmuskel-Glirtel die Muskelfasern zusammen und entspannen sich wieder. Allerdings

ist der Reiz dabei unspezifischer als beim aktiven Bauchmuskeltraining und die Anwendung des
Bauchmuskel-Glirtels kann somit ein tats&chliches, aktives Training nicht vollsténdig ersetzen.

Die Elektrische Muskelstimulation wird seit vielen Jahren im Sport- und Fitnessbereich zum Mus-
keltraining eingesetzt, um einen leistungsfahigen, schlanken und attraktiven Kérper zu erreichen.
Anwendungsgebiete sind z. B.

Aufwérmen der Muskulatur

Muskeldefinition

Muskel- und Hautstraffung

Muskelentspannung

Auch in der Rehabilitation wird EMS eingesetzt. Sind Personen zur Ruhe gezwungen, so hilft die
regelméBige Muskelstimulation, die Mobilitdt und Muskelkraft des inaktiven Kérperteils zu erhalten.
Die Rehabilitationszeit kann sich so deutlich verringern. Da Sehnen und Gelenke nur minimal bela-
stet werden, ist diese Trainingsmethode besonders schonend.

2. Wichtige Hinweise
ACHTUNG:

SachgemaBer Gebrauch

- Verwenden Sie dieses Gerat nur fiir den Zweck flir den es entwickelt wurde und auf die in der Ge-
brauchsanweisung angegebene Art und Weise. Jeder unsachgeméBe Gebrauch kann geféhrlich sein.

- Sollten Sie im Bereich der Anwendung Schmuck oder Piercings (z.B. Bauchnabelpiercing) tragen,
missen Sie diese vor dem Gebrauch des Gerétes entfernen, da es sonst zu punktuellen Verbren-
nungen kommen kann.



Benutzen Sie dieses Gerét nicht gleichzeitig mit anderen Geraten, die elektrische Impulse an lhren
Korper weitergeben (z.B. TENS - Geréte).

Das Gerat ist zur Eigenanwendung, nicht fir den medizinischen oder kommerziellen Gebrauch
vorgesehen.

Der Hersteller haftet nicht fiir Schaden, die durch unsachgeméaBen oder falschenGebrauch verurs-
acht wurden.

Benutzen Sie es im Zweifelsfall nicht und wenden sich an Ihren Handler oder an die angegebene
Kundendienstadresse.

Benutzen Sie das Gerat nur mit den mitgelieferten Zubehérteilen.

Max. empfohlener Ausgangswert fiir die Elektroden 5 mA/cm?, eine effektive Stromdichte tber

2 mA/cm? bedarf der erhdhten Aufmerksamkeit.

Das Gerat darf aus hygienischen Griinden nur bei einer Person angewendet werden.

Hinweis: In seltenen Féllen kdnnen Hautreizungen im Bereich der Elektroden auftreten.

UnsachgeméBer Gebrauch
- Das Gerat darf nicht angewendet werden:

- im Bereich des Kopfes: Hier kann es Krampfanfalle auslésen

- im Bereich des Halses / Halsschlagader: Hier kann es einen Herzstillstand auslésen

- im Bereich des Rachenraums und Kehlkopfes: Hier kann es Muskelverkrampfungen ausldsen,
die ein Ersticken herbeifiihren kénnen

- in der Nahe des Brustkorbes: Hier kann es das Risiko von Herzkammerflimmern erhéhen und

einen Herzstillstand herbeifiihren

Halten Sie das Gerat von Kindern fern, um eventuellen Gefahren vorzubeugen.

Dieses Gerat kann von Kindern ab 8 Jahren und darliber sowie von Personen mit verringerten

physischen sensorischen oder mentalen Féhigkeiten oder Mangel an Erfahrungen und Wissen

benutzt werden, wenn sie beaufsichtigt oder bezliglich des sicheren Gebrauchs des Gerates un-

terwiesen wurden und die daraus resultierenden Gefahren verstehen. Kinder dirfen nicht mit dem

Gerét spielen. Reinigungs und Benutzer-Wartung diirfen nicht von Kindern ohne Beaufsichtigung

durchgefuhrt werden.

Halten Sie das Gerat von Warmequellen fern.

Verwenden Sie das Gerét nicht in der Nahe von Kurzwellen- oder Mikrowellengeréten (z. B. Han-

dys), da diese die Wirkung beeinflussen kdnnen.

Benutzen Sie das Gerat nicht, wéhrend Sie baden oder duschen. Lagern oder bewahren Sie das

Gerét nicht an Stellen auf, von denen aus es in Badewanne oder Waschbecken fallen kann.

Das Geréat niemals in Wasser oder andere Fliissigkeiten tauchen.

Beschéadigung

- Uberpriifen Sie das Gerit haufig auf Anzeichen von Abnutzung oder Beschidigung. Falls Sie
solche Anzeichen finden oder falls das Gerat unsachgeméaB benutzt wurde, mlssen Sie es vor
erneuter Benutzung zum Hersteller oder Handler bringen.

Schalten Sie das Gerét sofort aus, wenn es defekt ist oder Betriebsstérungen vorliegen.
Lassen Sie Reparaturen nur vom Kundendienst oder autorisierten Handlern durchfiihren.
Versuchen Sie in keinem Fall, das Gerat selbstandig zu reparieren!

Vorsicht - Zu lhrer Sicherheit !
Das Gerét ist nur fir die Anwendung bei gesunden Erwachsenen gedacht.
In nachfolgenden Féllen, sollten Sie das Gerét auf keinen Fall verwenden:

Implantierte elektrische Geréte (z.B. Herzschrittmacher) @
Bei Vorhandensein von metallenen Implantaten am Applikationsort =
Herzrhythmusstérungen



Akute Krankheiten

Epilepsie

Bei Krebserkrankungen

Im Bereich von Hautverletzungen und Schnitten

Schwangerschaft

Bei Neigungen zu Blutungen, z. B. nach einer akuten Verletzungen oder einem Bruch. Der Reiz-
strom kann Blutungen ausldsen oder verstarken.

Nach Operationen, bei dem verstarkte Muskelkontraktionen den Heilungsprozess stéren kénnten
Bei einem gleichzeitigen Anschluss an ein Hochfrequenz-Chirurgiegeréat

Bei niedrigem oder hohem Blutdruck

Hohem Fieber

Psychosen

Bei angeschwollenen oder entzlindeten Bereichen

In der Néhe (unter 1m) von Kurzwellen- oder Mikrowellen Therapiegeraten, da es Schwankungen
der Ausgangswerte des Gerates bewirken kann

Nicht im Schlaf, beim Fiihren eines Kraftfahrzeuges oder gleichzeitigem Bedienen von Maschinen
anwenden.

Bei akuten oder chronischen Erkrankungen des Magen-Darmtrakts.

Befragen Sie im Zweifelsfall Ihren Arzt.

A\ Hinweise zum Umgang mit Batterien

Wenn Flissigkeit aus einer Batteriezelle mit Haut oder Augen in Kontakt kommt, die betroffene
Stelle mit Wasser auswaschen und drztliche Hilfe aufsuchen.

A Verschluckungsgefahr! Kleinkinder kdnnten Batterien verschlucken und daran ersticken.
Daher Batterien fir Kleinkinder unerreichbar aufbewahren!

Auf Polaritatskennzeichen Plus (+) und Minus (-) achten.

Wenn eine Batterie ausgelaufen ist, Schutzhandschuhe anziehen und das Batteriefach mit einem
trockenen Tuch reinigen.

Schitzen Sie Batterien vor libermaBiger Warme.

A Explosionsgefahr! Keine Batterien ins Feuer werfen.

Batterien dirfen nicht geladen oder kurzgeschlossen werden.

Bei langerer Nichtbenutzung des Gerats die Batterien aus dem Batteriefach nehmen.
Verwenden Sie nur denselben oder einen gleichwertigen Batterietyp.

Immer alle Batterien gleichzeitig auswechseln.

Keine Akkus verwenden!

Keine Batterien zerlegen, 6ffnen oder zerkleinern.



3. Geratebeschreibung
Benennung der Teile

1. Bedieneinheit
LCD Anzeige
Programm- und Sperrtaste
Ein / Aus / Pause - Taste
Wahltaste Intensitat erhdhen A
Wahltaste Intensitat senken ¥
Batteriefachdeckel
Halterung
. Flachenelektroden
10. Abdeckungen flr Elektrodenanschluss

KN

Fehlen oder lésen sich die selbstklebenden Abdeckungen fiir den Elektrodenanschluss (10) empfeh-
len wir dringendst die beigefligten Elektrodenabdeckung aufzukleben.

Legen Sie den Giirtel nie mit blanken Metalelektroden an. Die Benutzung des Giirtels ohne Elektro-
denabdeckung kann zu Verletzungen flhren.

©oONOOOAWND

Beschreibung der Anzeigesymbole
A Batterie-Statusanzeige:  blinkend, wenn Batterie verbraucht ist

B Intensitat: eingestellter Intensitatslevel 0 - 40

C Pausezeichen: blinkend, wenn Pause aktiviert ist

D Timer: Programmrestlaufzeit des gestarteten Programms

E Schlussel: Tastensperre ist aktiviert

F Programm: ausgewahltes Programm mit der Anzahl an bereits absolvierten

Trainingszyklen
PRt g

INTENSITY ' TIMER = PROGRAM

20 oneg o~ C-08

4. Inbetriebnahme

Einsetzen der Batterien
Blinkt das ,Batterie Symbol“ im Display, sind die Batterien verbraucht und muissen ausgewechselt
werden. Um Batterien einzusetzen oder auszutauschen, missen Sie die Bedieneinheit aus der Hal-
terung des Giirtels entfernen.
- LoOsen Sie die Magnetverbindung, indem Sie das Gerat vom Glirtel weg ziehen.

Die Magnetverbindung der beiden Kontaktkndpfe schnappt spirbar aus.
- Ziehen Sie das Gerét nach oben aus der Halterung.
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Entfernen Sie den Batteriefachdeckel durch Driicken und Schieben in Pfeilrichtung.
Setzen Sie die Batterien geméaB der Markierung in das Batteriefach ein. Achten Sie auf die richtige
Polung der Batterien.

Hinweise:

Fur dieses Geréat konnen keine Akkus verwendet werden.

Bei Nichtbenutzen des Gerates empfehlen wir, das Gerat separat vom Giirtel aufzubewahren.
Falls Sie das Gerét Uber einen langeren Zeitraum nicht benétigen, empfehlen wir zuvor die Batte-
rien zu entfernen.

Die verbrauchten, vollkommen entladenen Batterien miissen Sie Uber speziell gekennzeichnete
Sammelbehélter, Sondermiillannahmestellen oder tiber den Elektrohdndleentsorgen. Sie sind ge-
setzlich dazu verpflichtet, die Batterien zu entsorgen.
Diese Zeichen finden Sie auf schadstoffhaltigen Batterien: Ef

Pb = Batterie enthélt Blei,

Cd = Batterie enthélt Cadmium,
Hg = Batterie enthalt Quecksilber.
Im Interesse des Umweltschutzes darf das Gerat am Ende seiner Lebensdauer nicht mit dem
Hausmdill entsorgt werden.

Die Entsorgung kann Uber entsprechende Sammelstellen in Ihrem Land erfolgen. Entsorgen
Sie das Gerét gemaB der Elekiro- und Elektronik Altgerate EG-Richtlinie - WEEE (Waste daa
Electrical and Electronic Equipment).

Bei Riickfragen wenden Sie sich an die fir die Entsorgung zusténdige kommunale Behérde.

Pb Cd Hg

Anlegen des Giirtels
Vor jedem Training sollten Sie sicherstellen, dass Ihre Haut sauber und frei von Cremes oder Olen
ist. Nur so kann das Gerat optimal arbeiten.

Legen Sie den Gurtel mit den Elektroden zu lhnen gerichtet vor sich hin.

Befeuchten Sie die Elektroden und Ihren Bauch mit Wasser. Achten Sie darauf, dass die Elektro-
denflachen gleichméaBig befeuchtet sind, um punktuelle Spannungsspitzen bei spéterem Training
auf Ihrer Haut zu vermeiden.

Legen Sie den Girtel so um ihre Taille, dass die Elektroden auf lhren Bauch liegen.

SchlieBen Sie anschlieBend den Klettverschluss.

Achten Sie darauf, dass er fiir einen guten Kontakt zwischen Elektroden und Haut eng genug an-
liegt, Sie aber nicht einschnlirt.
Sollte der Glrtel fir Ihren Taillienumfang nicht ausreichend sein, kdnnen Sie die beigefligte Verlan-

gerung verwenden.

Wo darf der Giirtel nicht angewendet werden:

im Bereich des Kopfes: Hier kann er Krampfanfélle auslésen

im Bereich des Halses / Halsschlagader: Hier kann er einen Herzstillstand auslésen

im Bereich des Rachenraums und Kehlkopfes: Hier kann er Muskelverkrampfungen ausldsen, die
ein Ersticken herbeiflihren kdnnen.

in der N&he des Brustkorbes: Hier kann er das Risiko von Herzkammerflimmern erhéhen und ei-
nen Herzstillstand herbeiflihren



Wo darf der Giirtel ausschlieBlich angewendet werden:
Legen Sie den Glirtel ausschlieBlich um
den Bauch an. Der Bauchnabel sollte mittig

abgedeckt sein.

Bauchnabel —

Automatisches Ausschalten

Wenn das Gerat nach dem Einschalten nicht benutzt wird, schaltet es sich nach 5 Minuten automa-
tisch aus.

5. Anwendung

Allgemeines zum Training mit dem Bauchmuskel-Giirtel

In der ersten Woche sollten Sie den Bauchmuskel-Giirtel nicht mehr als einmal am Tag anwenden,
um lhre Muskeln langsam an das Gerat zu gewohnen. Ab dann kdnnen Sie 6fters trainieren.
Hinweis: Zur Regeneration Ihrer Muskeln sollten Sie eine Ruhezeit von mindestens 5 Stunden zwi-
schen den Trainingseinheiten einhalten.

Sie kénnen die Intensitat des Trainings an Ihren personlichen Fitness-Stand anpassen. Es ist jedoch
empfehlenswert Schritt flir Schritt ein Programm nach dem anderen zu durchlaufen. Die Programme
A bis E sind so aufeinander abgestimmt, dass Ihren Muskeln genligend Zeit bleibt, sich mit jeder
Anwendung an ein intensiveres Training anzupassen. Die Programme A bis E unterscheiden sich
durch Frequenz, Dauer der einzelnen Trainingsimpulse, Pause zwischen den Trainingsimpulsen.

Das Gerét ist mit einem Trainingsvorschlag so eingestellt, dass es nacheinander die Programme A
bis E durchlauft und jedes Programm unterschiedlich oft wiederholt. Sie kdnnen jedoch auch das
Programm selbsténdig auswéhlen.

So trainieren Sie richtig

Was Sie beim Training spiiren

Am Anfang des Trainings flihlen Sie ein leichtes Kribbeln. Mit wachsender Intensitat spiren Sie
Muskelkontraktionen in der Umgebung und direkt unter den Elektroden.

Jede Kontraktion beginnt mit einem langsamen Anstieg der Spannung, diese wird auf der eingestell-
ten Intensitét flr einige Sekunden gehalten. Dann entspannen sich die Muskeln wieder sanft.

Gerét einschalten

Driicken Sie die Taste Ein / Aus. Ein kurzes Signal ertdnt und die LCD Anzeige erhellt sich. Beim
ersten Starten des Gerétes wird automatisch das Programm A aktiviert.

Programm wahlen

Der Bauchmuskel-Glrtel besitzt fiinf aufeinander abgestimmte Programme, die Sie in einer
Trainingszeit von mehreren Wochen durchlaufen kdnnen. Sie beginnen in der ersten Woche mit
Programm A auf einem niedrigen Status und steigern mit zunehmender Starkung lhrer Muskeln lhr
Training. Der Bauchmuskel-Girtel ist so eingestellt, dass sich nach einer bestimmten Anzahl von
Trainingszyklen automatisch das néchst hohere Programm einstellt. Sie kdnnen das Programm aber
auch selbst in Abhangigkeit von Ihrem Wohlbefinden und Fitnesslevel wahlen.



Trainingszyklus beachten

Jedes Training besteht aus drei Phasen:

- einer Aufwdrmphase (30 Hz) von zwei Minuten, in der die Muskeln flr das Training vorbereitet wer-
den

- einer Trainingsphase (je nach Trainingsprogramm in unterschiedlicher Frequenz)

- einer Entspannungsphase (30 Hz) von zwei Minuten, in der sich die Muskeln wieder entspannen

kénnen

Programm | Laufzeit [min] Wiederholungen Trainingsfrequenz
[Hz]

A 22 4 45/60

B 22 4 60/80

C 22 8 45

D 31 16 60

E 31 kontinuierlich 80

Intensitatslevel einstellen

Hinweis: Die Intensitét kann nur eingestellt werden, wenn die Elektroden Hautkontakt haben.

Sie missen zu Beginn jedes Trainings einen Intensitétslevel einstellen. Driicken Sie die Intensitats-
wahltaste A, um die Intensitét zu vergréBern und die Intensitatswahltaste V', um die Intensitat zu

verringern.

Je nach Intensitat werden Sie erst Kribbeln und spéter eine Muskelkontraktion splren. Stellen Sie

die Intensitat nur so hoch ein wie es Ihnen noch angenehm erscheint.

Zu starke Impulse stoppen

Sie kénnen jederzeit die Intensitat vermindern oder durch Driicken der Ein / Aus Taste (~ 2 Sekun-
den) das Gerat wieder ausschalten. Wenn Sie den Giirtel vom Bauch wegziehen, so dass der Haut-
kontakt im Elektrodenbereich unterbrochen ist, geht der Intensitatslevel automatisch auf Null zurtick.
Bei erneutem Kontakt mit der Haut liegt keine Spannung mehr an.

Ungewiinschte Impulsanderungen verhindern

Um zu vermeiden, dass sich wahrend eines Trainings die Intensitat versehentlich erhéht, schalten
Sie einfach die Tastensperre ein. Dazu driicken Sie ca. 3 Sekunden lang die Programmwahltaste (3).
Ein akustisches Signal ertdnt und das Zeichen ,, 0—= “ erscheint auf dem Display. Zum Aufheben
der Tastensperre driicken Sie die Taste erneut.

Auf unangenehme Empfindungen reagieren

Wenn Sie an lhrer Haut ein Stechen oder Jucken versplren, aber auch wenn Sie an Stelle der Mus-
kelkontraktionen nur ein Kribbeln bemerken, sollten Sie das Gerat ausschalten und folgendermaBen
vorgehen:

- Kontrollieren Sie, ob die Elektroden in Ordnung sind oder einen Defekt aufweisen.

Kontrollieren Sie, ob die runde Abdeckung tiber den Elektrodenanschliissen noch vorhanden ist.

Nehmen Sie den Giirtel ab und befeuchten ihn noch einmal komplett.

Achten Sie beim erneuten Anlegen auf guten Hautkontakt und gute Befeuchtung.



Wahrend des Trainings eine Pause einlegen

Sollten Sie im Laufe eines Programms eine Pause wollen, driicken Sie kurz die Pause Taste. Ein
akustisches Signal ertont und das Pausezeichen ,|I“ erscheint auf dem Display. Mit einem erneuten

driicken der Taste konnen Sie das Programm fortfiihren.

Trainingshaufigkeit ablesen

Sie kdnnen lhre Trainingshéufigkeit auf dem Display ablesen. Die Zahlen hinter den Programmen
geben an, wie oft Sie ein Programm bereits vollsténdig absolviert haben. Diese Zahlen werden bis

zum Batteriewechsel gespeichert.

6. Reinigung

Entfernen Sie vor jeder Reinigung die Batterien aus dem Gerét.
- Reinigen Sie das Gerat mit einem leicht angefeuchteten Tuch. Bei stérkerer
Verschmutzung kdnnen Sie das Tuch auch mit einer leichten Seifenlauge befeuchten.

- Lassen Sie das Gerét nicht fallen.

- Achten Sie darauf, dass kein Wasser in das Gerat eindringt. Falls dies doch einmal der Fall sein
sollte, dann verwenden Sie das Gerét erst dann wieder, wenn es vollstdndig getrocknet ist.

- Benutzen Sie zum Reinigen keine chemischen Reiniger oder Scheuermittel.

- Wenn Sie das Gerat (die Bedieneinheit) vom Girtel entfernt haben, kdnnen Sie den Girtel mit
einem feuchten Tuch reinigen. Benutzen Sie dafiir eine milde Seifenlauge oder ein Fllissigwasch-

mittel. Verwenden Sie keine Bleichmittel.
- Der Gurtel ist ungeeignet fiir die Maschinenwésche.

7. Technische Angaben

Model: EM 35
Stromversorgung: 3x 1,5V AAA (Typ LR 03)
ElektrodengroBe: ca.11,3x6cm; 8,7x9,7cm

Parameter (500 Ohm Last):

- Ausgangsspannung: max. 70V p-p
- Ausgangsstrom: max. 140mA p-p
- Ausgangsfrequenz: 30 - 80Hz

Impulsdauer: 200ps pro Phase
Wellenform: symmetrische, zweiphasige Rechteckform
Gewicht: ~330¢g

GrtelgréBe fur einen Taillenumfang von

ca. 75 bis ca.140 cm

Zubehor:

Verldngerungsgurtel 40 cm

maximal zuléssige Betriebsbedingungen:

0 °C bis +40 °C, 20-65% relative Luftfeuchte

maximal zuléssige
Aufbewahrungsbedingungen:

0 °C bis +55 °C, 10-90% relative Luftfeuchte

Zeichenerklarung: - Anwendungsteil Typ BF
- Achtung! Gebrauchsanweisung lesen.
Lieferumfang - Glrtel

- Verléngerung

- Steuergerat

- Batterien

- Elektrodenabdeckung

- Diese Gebrauchsanweisung

Anderungen der technischen Angaben ohne Benachrichtigung sind aus Aktualisierungsgriinden vorbehalten.



8. Garantie

Wir leisten 3 Jahre Garantie ab Kaufdatum flir Material- und Fabrikationsfehler des Produktes. Die
Garantie gilt nicht:

Im Falle von Schéden, die auf unsachgemaBer Bedienung beruhen.

Fur VerschleiBteile.

Bei Eigenverschulden des Kunden.

Sobald das Gerét durch eine nicht autorisierte Werkstatt gedffnet wurde.

Die gesetzlichen Gewahrleistungen des Kunden bleiben durch die Garantie unberihrt. Fiir Geltend-
machung eines Garantiefalles innerhalb der Garantiezeit ist durch den Kunden der Nachweis des
Kaufes zu filhren. Die Garantie ist innerhalb eines Zeitraumes von 3 Jahren ab Kaufdatum gegen-
liber der Beurer GmbH, Ulm (Germany) geltend zu machen.

Bitte wenden Sie sich im Falle von Reklamationen an unseren Service unter folgendem Kon-
takt:

Service Hotline:

Tel.: +49 (0) 731 /39 89-144

E-Mail: kd@beurer.de

www.beurer.com

Fordern wir Sie zur Ubersendung des defekten Produktes auf, ist das Produkt an folgende
Adresse zu senden:

Beurer GmbH

Servicecenter

LessingstraBe 10 b

89231 Neu-Ulm

Germany

10
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Dear customer,

We are happy that you have decided on a product from our range. Our name stands for high-quality
and exhaustively tested products from the areas of warmth, gentle therapy, blood pressure/
diagnostic, weight, massage and air.

Please read these instructions for use carefully and follow the directions.

Yours faithfully,
The Beurer Team

1. Familiarization

Functional Principle of the Abdominal Toning Belt

The abdominal toning belt works on the basis of electrical muscle stimulation (EMS).

The muscle stimulator generates gentle electrical pulses which pass through your skin to the muscles.
As with natural activation by nerve pulses, the muscle fibres contract when the belt is used and then
relax again. The stimulus is less specific than with active abdominal muscle toning, however, and
use of the abdominal toning belt thus cannot replace actual active training entirely.

Electrical muscle stimulation is used for muscle training in the field of sports and fitness to achieve a
powerful, slim and attractive body. Application areas include

- warming up muscles

- muscle definition

- muscle and skin toning

- muscle relaxation

EMS is also used in rehabilitation. If persons are forced to rest, regular muscle stimulation helps
maintain the mobility and muscle strength of the inactive body part. Rehabilitation time can be
significantly reduced as a result. As the tendons and joints are only minimally stressed, this training
method is particularly gentle.

2. Important Information
ATTENTION:

Proper use

- Only use this device for the purpose for which it was developed and in the manner specified in the
Instructions for Use. Any improper use can be hazardous.

- If you wear jewellery or piercings (e.g. navel piercing) make sure that you take it of before using
the device. Otherwise it may cause punctual burnings.

- Do not use this device simultaneously with other devices which give electrical pulses to your body
(e.g. TENS devices).

- The device is only for private use and is not intended for medical or commercial purposes.
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- The manufacturer assumes no liability for damages caused through improper or wrong use.

- If you are in any doubt, do not use and contact your dealer or a specified customer service address.

- Only use the device with the accessory parts supplied.

- Max. recommended output value for electrodes: 5 mA/cm2, an effective current density over 2
mA/cm? requires greater attention.

- For reasons of hygiene, the device should only be used on one person.

Note: In rare instances skin irritation in the region of the electrodes may occur.

Improper use
- The device must not be used:
- On the head: here it can cause seizures
- On the neck / carotid artery: here it can cause cardiac arrest
- On the pharynx and larynx: here it can cause muscle spasms, which lead to suffocation
- Near the ribcage: Here it can increase the risk of ventricular fibrillation and lead to cardiac arrest

- Keep the device away from children to prevent any hazards.

- This device may be used by children over the age of 8 and by people with reduced physical, sen-
sory or mental skills or a lack of experience or knowledge, provided that they are supervised or
have been instructed on how to use the device safely, and are fully aware of the consequent risks
of use. Children must not play with the device. Cleaning and user maintenance must not be per-
formed by children unless supervised.

- Keep the device away from heat sources.

- Never use the device near microwave ovens or microwave devices (e.g. cell phones) as they can
affect operation.

- Never use the device while you bathe or shower. Do not store or keep the device in places from
which it can fall into a bathtub or washbasin.

- Never submerge the device in water or other liquids.

Damage

- Check the device at regular intervals for signs of wear or damage. If you find such signs or if the
device was used improperly, you must bring it to the manufacturer or dealer before it is used
again.

- Switch off the device immediately if it is defective or if it malfunctions.

- Only have repairs carried out by the customer service department or an authorized dealer.

- Do not, under any circumstances, attempt to repair the device by yourself!

Caution - For your safety !

The device is only designed for use by healthy adults.

The device should definitely not be used in the following cases.

- Implanted electrical devices (e.g. pacemakers) ®'

- If there are any metal implants at the application site -

- Cardiac arrhythmias

- Acute iliness

- Epilepsy

- Inmalignant diseases

- In the region of skin injuries and cuts

- Pregnancy

- When there is an increased tendency to bleed, e.g. after an acute injury or a fracture. The stimula-
tion current can trigger or exacerbate bleeding.

- After operations when muscle contractions could impair the healing process

- When a high frequency surgical device is connected at the same time

- In case of low or high blood pressure
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High fever

Psychosis

In swollen or inflamed regions

Near (less than 1 m) microwave ovens of microwave therapy devices, which could cause fluctuati-
on in the output parameters of the device

Do not use when asleep, when driving a vehicle or at the same time as operating machinery.

For acute or chronic diseases of the gastrointestinal tract.

If in doubt, consult your doctor.

/\ Notes on handling batteries

3.

Part names

—
o

COoNoO~WN =

If your skin or eyes come into contact with battery fluid, flush out the affected areas with water
and seek medical assistance.

Choking hazard! Small children may swallow and choke on batteries. Store the batteries out
of the reach of small children.
Observe the plus (+) and minus (-) polarity signs.
If a battery has leaked, put on protective gloves and clean the battery compartment with a dry
cloth.
Protect the batteries from excessive heat.

Risk of explosion! Never throw batteries into a fire.
Do not charge or short-circuit batteries.
If the device is not to be used for a long period, take the batteries out of the battery compartment.
Use identical or equivalent battery types only.
Always replace all batteries at the same time.
Do not use rechargeable batteries.
Do not disassemble, split or crush the batteries.

Description of Device

Operating unit

LCD display

Program and lock key

On / Off / Pause key

Selection key - Increase intensity A
Selection key - Reduce intensity ¥
Battery compartment lid

Holder

Surface electrodes

Covers for electrode connection

ENVaE

If the self-adhesive covers for electrode connection (10) are missing or become detached, we stron-
gly advise you to stick on the enclosed electrode cover.
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Never attach the belt with bare metal electrodes. Use of the belt without electrode covers can cause
injury.

Description of the display symbols
A Battery status display: flashes if the battery is flat

B Intensity: set intensity levels 0 - 40

C Pause symbol: flashes if pause is activated

D Timer: remaining time for the program started

E Key: key lock is activated

F Program: selected program with the number of training cycles already
completed

SRSEE

INTENSITY TIlVfER ' PRodRAM
(I
I

R

4. Operation

Inserting batteries

If the battery symbol in the display flashes, the batteries are flat and must be replaced. The opera-

ting unit must be removed from the holder on the belt to insert or replace batteries.

- Release the magnetic connector by pulling the device away from the belt.
The magnetic connector of the two contact buttons clicks out noticeably.

- Pull the device upwards out of the holder.

- Remove the battery compartment lid by pressing and sliding in the direction of the arrow.

- Insert the batteries observing the markings in the battery compartment. Ensure correct battery
polarity.

Note:

- Rechargeable batteries cannot be used for this device.

- If the device is not in use, we recommend keeping the device separate from the belt. If the device
is not needed for a long period, we recommend first removing the batteries.

- The empty, completely flat batteries must be disposed of through specially designated collection
boxes, recycling points or electronics retailers. You are legally required to dispose of the batteries.

- The codes below are printed on batteries containing harmful substances:
Pb = Battery contains lead, E
Cd = Battery contains cadmium,
Hg = Battery contains mercury. Pb Cd Hg

- For environmental reasons, do not dispose of the device in the household waste at the
end of its useful life. Dispose of the unit at a suitable local collection or recycling point. Dis-
pose of the device in accordance with EC Directive - WEEE (Waste Electrical and Electronic
Equipment). If you have any questions, please contact the local authorities responsible for
waste disposal.
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Attaching the belt

Before each training session you should ensure that your skin is clean and free of creams or oils.

Only then can the device work optimally.

- Lay the belt down with the electrodes facing towards you.

- Moisten the electrodes and your stomach with water. Make sure that the electrode surfaces are
evenly moistened to avoid high voltage points on your skin during subsequent training.

- Place the belt around your waist such that the electrodes are positioned on your stomach. Then
close the Velcro fastener.

Take care that it is tight enough for good contact between the electrode and skin, but does not

constrict you.

If the belt is too short to fit your waist, you can use the included extension.

Where must the belt not be used:

- On the head: here it can cause seizures

- On the neck / carotid artery: here it can cause cardiac arrest

- On the pharynx and larynx: here it can cause muscle spasms, which lead to suffocation

- Neat the ribcage: here it can increase the risk of ventricular fibrillation and lead to cardiac arrest

Where must the belt only be used:

Only attach the belt around the stomach.
The navel should be covered at the center.

navel —4

Automatic deactivation
If the device is not used after it is switched on, it switches off automatically after 5 minutes.

5. Use

General advice on training with the abdominal toning belt

In the first week you should not use the abdominal toning belt more than once a day to allow your
muscles to acclimatise slowly to the device. From then onwards you can train more frequently.

Note: To allow your muscles to recover, you should rest for at least 5 hours between training sessions.
The intensity of training can be matched to your personal fitness level in this way. It is nonetheless re-
commended to proceed through a program one step at a time. The programs A to E are coordinated so
that your muscles are given sufficient time to adapt to more intensive training with each application. Pro-
grams A to E differ in their frequency, period of the training pulses, pause between the training pulses.
The device is set with a training plan so it works through the programs A to E and repeats each
program a different number of times. You can select the program yourself however.

How to train correctly

What you feel when training

At the beginning of the training session you will feel a slight tingling sensation. With increasing inten-
sity you will feel muscle contractions in the surrounding area and directly under the electrodes.

Each contraction starts with a slow rise in voltage; this is held for several seconds at the set intensi-
ty. The muscle then relaxes again gently.
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Switching on the device
Press the On/Off switch. A short signal sounds and the LCD lights up. Program A is activated the
first time the device is started.

Selecting the program

The abdominal toning belt has five coordinated programmes, which you can work through over the
course of several weeks. You start the first week with program A at a low level and raise the level of
your training with increasing muscle strengthening. The stomach muscle belt is set such that after a
certain number of training cycles the next higher program is automatically set. You can also select
the program yourself according to your well-being and fitness level.

Observing the training cycle

Each training session consists of three phases:

- awarm up phase (30 Hz) of two minutes duration, which prepares the muscles for training
- atraining phase (at a different frequency depending on the training program)

- arelaxation phase (30 Hz) of two minutes during which the muscles can relax again

Program | Running time [min] Repetitions Training frequency [HZ]
A 22 4 45 /60

B 22 4 60/ 80

C 22 8 45

D 31 16 60

E 31 continuous 80

Setting the intensity level

Note: The intensity can only be set if the electrodes have skin contact.

You have to set the intensity level at the beginning of each training session. Press the intensity se-
lection key A to increase the intensity and intensity selection key V. to reduce the intensity.
Depending on the intensity, you will firstly feel tingling and later a muscle contraction. Only set the
intensity as high as it still feels pleasant for you.

Stopping pulses that are too strong

You can reduce the intensity at any time or switch off the device again by pressing the On/Off key
(~ 2 seconds). If you pull the belt away from your stomach so the skin contact in the electrode regi-
on is interrupted, the intensity level automatically returns to zero. If contact is reestablished with the

skin no more voltage is applied.

Avoiding unwanted pulse changes

To avoid inadvertently increasing the intensity of a training session, simply switch on the key lock.
Press the program selection key for around 3 seconds for this purpose (3). An acoustic signal sounds
and the “ 0— ” symbol appears on the display. To deactivate the key lock press the key once more.

Reacting to unpleasant sensations

If you feel prickling or itching on your skin even if, at this stage, you only notice a tingling and not
muscle contraction, you should switch off the device and proceed as follows:

Check whether the electrodes are OK or if they are defective.

Check whether the round cover over the electrode connections is still in place.

Take the belt off and completely moisten it again.

Ensure good skin contact and good moistening the next time the belt is applied.
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Taking a break during the training session

If you wish to take a break during a program, briefly press the Pause key. An acoustic signal sounds
and the pause symbol “II” symbol appears on the display. By pressing the key again you can conti-
nue the program.

Reading off the number of training sessions

You can read off the number of your training sessions on the display. The numbers after the program
denote how often you have already fully completed a program. These numbers are stored until there

is a battery change.

6. Cleaning

Remove the batteries from the device every time you clean.

- Clean the device with a slightly moistened cloth. In case of more extreme soiling you can also

moisten the cloth with mild soapy water.
- Never drop the device.

- Ensure that no water penetrates into the machine. If this should ever happen, only use the machi-

ne again once it is completely dry.

- Do not use any chemical cleaners or abrasive agents for cleaning.

- Once you have removed the device (operating unit), you can clean the belt with a damp cloth. Use

mild soapy water or a liquid detergent for this purpose. Do not use bleaches.

- The belt is unsuitable for machine washing.

7. Technical Specifications:
Model:

EM 35

Power supply:

3 x 1.5V AAA (type LR 03)

Electrode size:

approx. 11,3x6 cm: 7,8 x 9,7 cm

Parameter (500 Ohm load):

- Output voltage max. 70V p-p
- Output current: max. 140mA p-p
- Output frequency: 30 - 80Hz

Pulse duration: 200ps per phase

Waveform: symmetrical, dual-phase square wave
Weight: ~330¢g

Belt size for waist measurement from 75 to approx. 140 cm
Accessories: belt extension 40 cm

Maximum permissible operating conditions:

0 °C to +40 °C, 20-65% relative humidity

Maximum permissible storage conditions:

0 °C to +55 °C, 10-90% relative humidity

Explanation of symbols:

- Application part type BF
- Caution! Read the Instructions for Use.

Items included in the package:

- belt

- extension

- control

- batteries

- electrode cover

- these instructions for use

Changes to the technical specifications introduced for reasons of updating without notice are reserved.
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Chere cliente, cher client,

Nous sommes treés heureux que vous ayez choisi un produit de notre assortiment. Notre société est
réputée pour I'excellence de ses produits et les contrdles de qualité approfondis auxquels ils sont
soumis, dans les secteurs suivants: produits chauffants, thérapie douce, diagnostic de pression
sanguine, contrdle de la température corporelle, controle du poids, massage et dispositifs d’amélio-
ration de I'air.

Veuillez lire attentivement ce mode d’emploi et suivre les instructions qu’il contient.

Avec nos compliments
Votre équipe Beurer

1. Premiéres expériences

Fonctionnement de la ceinture de musculation abdominale

La ceinture de musculation abdominale fonctionne sur le principe de stimulation électrique des
muscles (EMS).

Le stimulateur de muscles produit de légeres impulsions électriques que la peau conduit jusqu’aux
muscles. Lors de I'utilisation de la ceinture de musculation abdominale, les fibres musculaires se
contractent et se relachent comme sous I'effet d’impulsions nerveuses normales. Cependant, le
stimulus est moins spécifique que lors d’un exercice musculaire abdominal actif : I'utilisation de la
ceinture de musculation abdominale ne peut donc pas entiérement remplacer un véritable entraine-
ment actif.

La stimulation électrique des muscles est employée depuis de nombreuses années pour I'entrai-
nement musculaire dans le sport et la mise en forme; son but est d’améliorer les performances
physiques, de rendre plus svelte et plus attrayant. Parmi les domaines d’application, citons

- I'échauffement musculaire

pour des muscles mieux dessinés

le raffermissement des muscles et de la peau

la relaxation musculaire

L’EMS est employé également au cours de la rééducation médicale. Chez les personnes contraintes
au repos, la stimulation musculaire pratiquée régulierement leur permet de maintenir la mobilité et la
force de la partie du corps immobilisée. La période de rééducation est ainsi raccourcie de maniére
importante. Les tendons et les articulations ne subissant qu’une charge minimale, cette méthode
d‘entrainement est tres douce.
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2. Remarques importantes
ATTENTION:
Utilisation correcte

Utilisez cet appareil uniquement aux fins pour lesquelles il a été congu et de la maniére indiquée
par le mode d‘emploi. Toute utilisation incorrecte peut étre dangereuse.

Si vous portez des bijoux ou des piercings (p. ex. piercing de nombril) dans le secteur de I‘appli-
cation, il faut les enlever avant I‘utilisation de I‘appareil, puisqu‘on peut se briler ponctu-ellement.
Nutilisez pas en méme temps cet appareil avec d‘autres appareils que transmettent des impul-
sions électriques a votre corps (p. ex. appareils TENS)

L‘appareil est prévu uniquement pour un usage personnel et non pas a des fins médicales ou
commerciales.

Le fabricant n‘est pas responsable des dommages causés par une utilisation incorrecte ou erronée.
En cas de doute, ne I'utilisez pas et adressez-vous a votre revendeur ou a |‘adresse mentionnée
du service apres-vente.

Servez-vous uniquement de I‘appareil avec les pieces accessoires fournies.

Valeur de sortie max. recommandée pour les électrodes : 5 mA/cm?, une densité de courant ef-
fective supérieure & 2mA/cm? nécessite une attention accrue.

Pour des raisons d’hygiéne, I'appareil ne doit étre utilisé que par une seule personne.

Remarque: dans de rares cas, il peut se produire des irritations de la peau dans la zone des électrodes.

Utilisation impropre
- Ne pas utiliser I‘appareil:

- au niveau de la téte: il risque de provoquer des acces de convulsions

- au niveau du cou/de I'artére carotide: il risque de provoquer un arrét cardiaque

- au niveau du pharynx et du larynx: il risque de provoquer des spasmes musculaires pouvant en-
trainer une suffocation

- au niveau du thorax: le risque de fibrillation ventriculaire est accru et peut provoquer un arrét
cardiaque

Gardez I‘appareil hors de portée des enfants pour prévenir tout risque éventuel.

Cet appareil peut étre utilisé par les enfants a partir de 8 ans ainsi que les déficients physiques,

sensoriels ou mentaux et les personnes ayant peu de connaissances ou d‘expérience a la condi-

tion qu'ils soient surveillés ou sachent comment I‘utiliser en toute sécurité et en comprennent les

risques. Les enfants ne doivent pas jouer avec |‘appareil. Le nettoyage et I‘entretien ne doivent

pas étre effectués par des enfants sans surveillance.

Gardez I‘appareil a distance des sources de chaleur.

N’utilisez pas I'appareil & proximité d’appareils a ondes courtes ou a micro-ondes (téléphones

portables, par ex.), car ils peuvent avoir une influence sur le fonctionnement de I'appareil.

Nutilisez pas I‘appareil pendant le bain ou la douche. N’entreposez pas et ne conservez pas |‘ap-

pareil a des endroits ou il risque de tomber dans la baignoire ou le lavabo.

Ne jamais plonger I‘appareil dans I‘eau ou d‘autres liquides.

Dommages

Vérifiez souvent I'appareil pour détecter des signes d’usure ou de détérioration.

Si I'appareil présente de tels signes ou s'il a été utilisé de maniére non conforme, il doit étre en-
voyé au fabricant ou rapporté au revendeur avant d‘étre réutilisé.

Eteignez immeédiatement I‘appareil s'il est défectueux ou si des pannes de fonctionnement se pro-
duisent.
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- Les réparations doivent étre effectuées uniquement par le service apres-vente ou des revendeurs
agréés.
- N'essayez en aucun cas de réparer vous-méme |‘appareil!

Attention - Pour votre sécurité !

L‘appareil est prévu uniquement pour étre utilisé par des adultes en bonne santé.

Dans les cas suivants, I'appareil ne doit absolument pas étre utilisé :

- Personnes munies d’implants médicaux (par ex. stimulateur cardiaque) @

- En présence d’'implants métalliques au niveau du site d’application =

- personnes munies d’implants médicaux (stimulateurs cardiaques, par example)

- maladies aigués

- épilepsie

- maladies cancéreuses

- aproximité de Iésions cutanées et de coupures

- pendant la grossesse

- en cas de tendances aux saignements, par ex. aprés un traumatisme aigu ou une fracture. Le
courant de stimulation peut déclencher des saignements ou les accentuer.

- aprés des interventions chirurgicales au cas ou les contractions musculaires accrues pourraient
empécher la guérison

- lorsqu’un appareil chirurgical a haute fréquence est branché simultanément

- en cas d’hypotension ou d’hypertension artérielle

- forte fiévre

- psychoses

- régions oedémateuses ou inflammatoires

- aproximité (moins d’1 m) d’appareils de thérapie a ondes courtes ou a micro-ondes, car ils
peuvent provoquer des variations des valeurs par défaut de I‘appareil

- Nutilisez pas I'appareil pendant votre sommeil, en conduisant ou pendant Iutilisation simultanée
de machines.

- en cas de maladie gastro-intestinale aigué ou chronique.

En cas de doute, consultez votre médecin.

A Remarques relatives aux piles
- Sidu liquide de la cellule de pile entre en contact avec la peau ou les yeux, rincez la zone touchée
avec de 'eau et consultez un médecin.

- Risque d’ingestion ! Les enfants en bas age pourraient avaler des piles et s’étouffer. Veuillez
donc conserver les piles hors de portée des enfants en bas age !

- Respectez les signes de polarité plus (+) et moins (-).

- Silapile a coulé, enfilez des gants de protection et nettoyez le compartiment a piles avec un chif-
fon sec.

- Protégez les piles d’une chaleur excessive.

- Risque d’explosion ! Ne jetez pas les piles dans le feu.

- Les piles ne doivent étre ni rechargées, ni court-circuitées.

- En cas de non utilisation prolongée de I'appareil, sortez les piles du compartiment a piles.
- Utilisez uniquement des piles identiques ou équivalentes.

- Remplacez toujours I'ensemble des piles simultanément.

- N'utilisez pas d’accumulateur !

- Ne démontez, n’ouvrez ou ne cassez pas les piles.
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3. Description de I‘appareil

Dénomination des parties

Unité de réglage

Affichage LCD

Touche de programme et de verrouillage
Touche de marche / arrét / pause

Touche de sélection intensité plus forte A
Touche de sélection intensité plus faible ¥
Couvercle du compartiment des piles
Support

Electrodes de surface

Protections de branchement d’électrodes

ST

Si les films de protection autocollants servant a raccorder les électrodes (10) ne sont pas installés
ou se détachent, nous vous recommandons de mettre en place au plus vite les films de protection
pour électrodes fournis.

Ne portez jamais la ceinture avec les électrodes métalliques directement au contact du corps. Lutili-
sation de la ceinture sans les films de protection des électrodes peut entrainer des blessures.

O©XO®NS O WND S

—_

>

Description des symboles affichés
A Piles - affichage de charge: clignote quand les piles sont usées

B Intensité: niveau d’intensité du réglage (0 a 40)

C Pictogramme de pause: clignote quand la pause est activée

D Minuteur: durée du programme non encore écoulée

E Clé: verrouillage des touches est activé

F Programme: programme sélectionné et nombre de cycles

d’entrainement accomplis

PITIT g

" INTENSITY ' TIMER '  PROGRAM

20 oneg o~ C-08

4. Mise en service

Introduire les piles

Quand le pictogramme des piles clignote a I'affichage, les piles sont usées et doivent étre changées.
Pour introduire ou changer les piles, il faut retirer I'unité de réglage du support de la ceinture.
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Détachez I‘attache magnétique en retirant I'appareil de la ceinture.

L’attache magnétique des deux boutons de contact se dégage d’un coup.

Faites sortir I'appareil du support en le tirant vers le haut.

Retirez le couvercle du compartiment des piles en appuyant et en poussant dans le sens de la
fleche.

Introduisez des piles en respectant le repere dans le compartiment des piles.

Respectez la polarité correcte des piles.

Remarques

Cet appareil n’est pas prévu pour des accus.

Quand I'appareil n’est pas utilisé, nous recommandons de le conserver séparément de la ceinture.
Au cas ol vous ne vous servez pas de I'appareil pendant une longue période, nous recom-
man-dons de retirer d‘abord les piles.

Les piles usagées et completement déchargées doivent étre mises au rebut dans des conteneurs
spéciaux ou aux points de collecte réservés a cet usage ou bien déposées chez un revendeur
d’appareils électriques. L’élimination des piles est une obligation légale qui vous incombe.

Ces pictogrammes se trouvent sur les piles a substances nocives : ﬁ

Pb = pile contenant du plomb,
Cd = pile contenant du cadmium,
Hg = pile contenant du mercure. Pb Cd Hg
Dans I‘intérét de la protection de I‘environnement, |‘appareil ne doit pas étre jeté avec les ordures
ménageres a la fin de sa durée de service. L’élimination doit se faire par le biais des points de col-
lecte compétents dans votre pays. Veuillez éliminer I'appareil conformément a la directive euro-
péenne - WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment) relative aux appareils
électriques et électroniques usagés. Pour toute question, adressez-vous aux collectivités lo- X
cales responsables de I’élimination et du recyclage de ces produits.

Mettre la ceinture

Avant tout entrainement, assurez-vous que la peau est propre et exempte de produits de soins ou
d’huile. C’est seulement dans ces conditions que I'appareil fonctionne le mieux.

Mettez la ceinture, les électrodes tournées vers vous et devant vous.

Humectez les électrodes et votre ventre avec de I'‘eau. Vérifiez si les surfaces des électrodes sont
également humectées pour éviter des pointes de tension a certains endroits de la peau au cours
de I‘entrainement qui suivra.

Passez la ceinture autour de la taille de sorte que les électrodes sont contre votre ventre. Pour ter-
miner, fermez avec la bande velcro.

Veérifiez si la ceinture est assez serrée afin d‘assurer un bon contact des électrodes sur la peau.
Si la ceinture est trop petite pour votre tour de taille, vous pouvez utiliser la rallonge fournie.

Il ne faut pas mettre la ceinture:

au niveau de la téte: elle peut provoquer des convulsions

au niveau du coup et de I'artere carotide: elle peut provoquer un arrét cardiaque

au niveau du pharynx et du larynx: elle risque de provoquer des spasmes musculaires entrainant
une suffocation.

au niveau du thorax: le risque de fibrillation ventriculaire est accru et peut provoquer un arrét car-
diaque
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Quel est 'endroit exclusif ou la ceinture peut étre utilisée:

Mettez la ceinture exclusivement autour
du ventre. Le nombril devrait étre a

moitié recouvert.

Arrét automatique
Si I'appareil n’est pas utilisé apres avoir été mis en marche, il s‘arréte automatiquement au bout de
5 minutes.

5. Utilisation

Entrainement avec la ceinture de musculation abdominale

Au cours de la premiere semaine, il ne faudrait pas utiliser la ceinture de musculation abdominale
plus d’une fois par jour, pour accoutumer doucement vos muscles a I'appareil. Ensuite vous pouvez
vous entrainer plus souvent.

Remarque: Pour que vos muscles se régénérent, vous devriez observer une pause de 5 heures au
moins entre deux séances d’entrainement.

Vous pouvez adapter I'intensité de I'entrainement a I’état actuel de votre forme. Il est cependant
recommandé d‘effectuer un programme apres I'autre, de maniére progressive. Les programmes

A a E sont coordonnés de telle sorte qu’a chaque usage, vos muscles disposent de suffisamment
de temps pour s’adapter a un entrainement plus intense. Les programmes A a E se distinguent par
la fréquence, la durée de chacune des impulsions d’entrainement et la pause ménagée entre les
impulsions d‘entrainement.

L’appareil est réglé en fonction de I'entrainement proposé de sorte qu’il effectue les programmes A
a E I'un apres 'autre et qu’il reprend chaque programme a des fréquences différentes. Cependant il
vous est possible de sélectionner le programme que vous voulez.

Entrainement correct

Ce que vous ressentez a I’entrainement

Au début de I'entrainement vous ressentirez un léger picotement. L'intensité augmentant, vous
ressentirez les contractions des muscles a proximité et directement sous les électrodes.

Chaque contraction commence par une lente augmentation de la tension, qui est maintenue
pendant quelques secondes au niveau de 'intensité que vous avez réglé. Ensuite les muscles se
détendront doucement.

Mettre I’appareil en marche
Appuyez sur la touche marche / arrét. Un signal bref se fait entendre et I'affichage LCD s’allume.
A la premiére mise en marche de I‘appareil, le programme A démarre automatiquement.

Sélectionner le programme

La ceinture de musculation abdominale dispose de cing programmes coordonnés les uns aux
autres, vous pouvez les effectuer au cours d‘un entrainement de plusieurs semaines. La premiére
semaine, vous commencez par le programme A a un niveau faible et vous intensifiez votre entraine-
ment au fur et 2 mesure que vos muscles se fortifient. La ceinture de musculation abdominale est
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réglée de sorte que I'appareil passe automatiquement au programme d’intensité supérieure aprées
un certain nombre de cycles d’entrainement. Cependant vous pouvez sélectionner le programme
que vous voulez en fonction de votre bien-étre et de votre niveau de forme physique.

Suivre le cycle d’entrainement

Chaque séance d’entrainement est composée de trois phases:

- une phase d’'échauffement (30 Hz) de deux minutes qui prépare vos muscles a I'entrainement
- une phase de musculation (avec une fréquence variant selon le programme d‘entrainement)
- une phase de relaxation (30 Hz) de deux minutes qui permet a vos muscles de se détendre

Programme Durée [min] Reprises Fréquence [Hz] au cours de
I'entrainement

A 22 4 45/60

B 22 4 60/80

C 22 8 45

D 31 16 60

E 31 en continu 80

Régler le niveau d’intensité

Remarque: Lintensité peut étre réglée uniquement quand les électrodes sont en contact avec la
peau.

Au début de chaque séance d’entrainement, vous devriez régler le niveau d‘intensité. Appuyez sur la
touche de sélection de Iintensité A pour augmenter I'intensité et la touche de sélection de I‘intensi-
té ¥ pour diminuer I'intensité.

Selon l'intensité, vous ressentirez d’abord des picotements puis une contraction musculaire. Réglez
I'intensité de sorte que I'effet vous paraisse encore agréable.

Arréter les impulsions trop fortes

A tout moment il vous est possible de réduire I'intensité ou d’appuyer sur la touche marche / arrét
(2 secondes environ) pour éteindre I'appareil. Lorsque vous écartez la ceinture de votre ventre, de
maniere a ce que la peau ne soit plus en contact avec les électrodes, le niveau d’intensité revient
automatiquement a zéro. En cas de nouveau contact avec la peau, il n’y a plus de tension.

Eviter les modifications d’impulsions non recherchées

Pour éviter que l'intensité n'augmente par mégarde au cours d’une séance d’entrainement, ser-
vez-vous simplement du verrouillage de touches. A cet effet, appuyez 3 secondes environ sur la
touche de sélection de programme (3). Un signal se fait entendre et le pictogramme ,, 0—= “ s’af-
fiche. Appuyez a nouveau sur la touche pour annuler le verrouillage des touches.

Réagir a des sensations désagréables

Si vous ressentez un lancement ou une démangeaison sur la peau, mais aussi pour le cas ou vous
ne remarquez qu’un picotement au lieu des contractions musculaires, vous devriez éteindre I'appa-
reil et procéder comme suit:

- controler si les électrodes sont en bon état ou si elles sont défectueuses

— contrbler si la protection ronde sur le branchement d’électrodes est encore en place

— retirer la ceinture et I'humidifier a nouveau complétement.

- remettre la ceinture et veiller a un bon contact avec la peau et a une bonne humidification.
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Faire une pause pendant la séance d‘entrainement

Pour faire une pause au cours d‘un programme, appuyez brievement sur la touche Pause. Un signal
se fait entendre et le symbole de pause « Il » s’affiche. Appuyez a nouveau sur cette touche pour
poursuivre le programme.

Lire la fréquence des séances d’entrainement

Vous pouvez lire sur I'affichage votre fréquence d’entrainement. Les chiffres figurant derriére les pro-
grammes indiquent le nombre de fois que vous avez effectué le programme en entier. Ces chiffres
restent enregistrés jusqu‘au changement de piles.

6. Nettoyage

- Avant tout nettoyage, retirez les piles de I'appareil.

- Nettoyez I‘appareil avec un chiffon légerement humecté. S'il est trés sale, vous pouvez utiliser un
chiffon humecté d‘eau légérement savonneuse.

- Ne laissez pas tomber |‘appareil.

- Veillez a ce que I‘'eau ne pénetre pas dans I‘appareil. Si cela se produisait, ne réutilisez I‘appareil
qu‘au moment ou il est complétement sec.

- Pour le nettoyage, ne vous servez pas d‘agent de nettoyage chimique ni de produit abrasif.

- Aprés avoir retiré I'appareil (I'unité de réglage) de la ceinture, cette derniere peut étre lavée avec
un chiffon humide. A cet effet, servez-vous d’eau légérement savonneuse ou d’une lessive li-
quide. N'utilisez pas d’agent de blanchiment.

- La ceinture ne doit pas étre lavée en machine.

7. Données techniques

Modéle: EM 35

Alimentation électrique: 3 x 1,5V AAA (type LR 03)
Dimension des électrodes: 11,3 x 6 cm environ; 8,7 x 9,7 cm
Parametres (charge 500 ohm): - Tension de sortie: max. 70V p-p

- Courant de sortie: max. 140mA p-p
- Fréquence de sortie: 30 — 80Hz

Durée de I'impulsion: 200us par phase
Forme des ondes: symétrique, forme rectangulaire diphasé
Poids: 330 g env.
Dimensions de la ceinture adaptées a un tour de taille de 75 cm a 140 cm
Accessoires : Rallonge de ceinture de 40 cm
Conditions maximales de 0°C a +40 °C,
fonctionnement autorisées: 20 a 65% d‘humidité relative de Iair
Conditions maximales de 0°Ca+55°C,
conservation autorisées: 10 a2 90% d‘humidité relative de I'air
Explication des signes: - Piece d’application type BF

- Attention! Lire le mode d’emploi. A
Eléments fournis - Ceinture

- Rallonge

- Appareil de commande

- Piles

- Films de protection pour électrodes
- Le présent mode d’emploi

Sous réserve de modifications des données techniques sans avertissement pour des raisons de mise a jour.
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Estimado cliente:

Nos satisface que se haya decidido por un producto de nuestra gama. Nuestra marca es simbolo
de productos de altisima calidad rigurosamente comprobados, en los ambitos del calor, terapias
suaves, tension arterial, temperatura corporal, peso, masaje y aire.

Lea atentamente estas instrucciones y observe todas las indicaciones.

Atentamente,
El equipo Beurer

1. Conocer el aparato

Funcionamiento del cinturén estimulador de los musculos abdominales
El principio de funcionamiento del cinturdn estimulador de los musculos abdominales se basa en
una estimulacion muscular eléctrica (EMS).

El estimulador muscular genera suaves impulsos eléctricos que son transmitidos a los musculos
por la piel. Al aplicarse el cinturon estimulador de los musculos abdominales, los impulsos nervio-
sos contraen y relajan nuevamente las fibras musculares de forma similar a la activacion natural.
Sin embargo, este tipo de estimulacion es menos especifica que la estimulacion alcanzada por el
entrenamiento de los musculos abdominales. Por lo tanto, la aplicacion del cinturdn estimulador de
los musculos abdominales no puede reemplazar completamente el entrenamiento activo.

La estimulacion muscular eléctrica es aplicada desde hace muchos afios en el sector del deporte y
la gimnasia para el entrenamiento de los musculos con el fin de obtener un cuerpo eficiente, esbelto
y atractivo. Los campos de aplicacion son, por ejemplo:

- Precalentamiento muscular

- Definicién de los musculos

- Estiramiento de los musculos y de la piel

- Relajamiento muscular

La EMS se aplica también en la rehabilitacion. La estimulacién muscular periédica ayuda a las
personas obligadas a mantener reposo a conservar la movilidad y la fuerza muscular de la parte
inactiva del cuerpo. De esta manera es posible reducir considerablemente el tiempo de rehabilita-
cion. Este método de entrenamiento es especialmente protector, ya que somete a los tendones y
las articulaciones sélo a una carga minima.
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2. Indicaciones importantes
ATENCION:

Utilizacién adecuada

— Utilice el presente aparato exclusivamente para la finalidad para la que ha sido disefiado y segun
la forma descrita en el presente manual de instrucciones de uso.
Cualquier uso inadecuado/incorrecto puede ser peligroso.

- Si usted lleva joyas o piercings asegurese de quitarselos antes de usar este aparato; podria pro-
vocar pequefias quemaduras.

- No utilice este aparto junto con otros que emitan pequefias descargas eléctricas (ej. Aparato de
TENS).

- El presente aparato esta destinado para la aplicacion propia, no habiéndose previsto un uso mé-
dico o comercial.

- El fabricante rechazara toda responsabilidad por dafios y perjuicios causados por un uso inade-
cuado o incorrecto.

- En casos de dudas no utilizarlos y consulte a su distribuidor o bien a uno de los servicios pos-
tventa cuyas direcciones han sido indicadas.

- Utilice usted el aparato unicamente con las piezas accesorias adjuntas.

- Valor de salida méximo recomendado para los electrodos: 5 mA/cm?, una densidad efectiva de
corriente mayor que 2 mA/cm? requiere una mayor atencion.

- Por motivos de higiene, el aparato solo se debe utilizar para una persona.

Indicacidn: En casos poco frecuentes pueden presentarse irritaciones de la piel en la zona de con-
tacto de los electrodos.

Utilizacién inadecuada
- Enlos siguientes casos no debe utilizarse el aparato:
- En la zona de la cabeza: aqui puede causar accesos epilépticos.
- En la zona del cuello / arteria carétida: aqui puede causar un paro cardiaco.
- En la zona de la faringe y de la laringe: Aqui puede causar espasmos musculares que producen
asfixia.
- En la cercania del térax: aqui puede aumentar el riesgo de aleteo ventricular y puede llevar a un
paro cardiaco.

- Mantener el aparato alejado de los nifios a fin de evitar posibles situaciones peligrosas.

- Este aparato puede ser utilizado por niflos mayores de 8 afios, asi como por personas con facul-
tades fisicas, sensoriales o mentales limitadas, o con poca experiencia o conocimientos, siempre
que estén vigilados o se les indique coémo usarlo de forma segura y entiendan los peligros que
conlleva. Los nifios no deberan jugar nunca con el aparato. Las tareas de limpieza y de manteni-
miento ordinario no deberan ser realizados por nifios sin supervision.

- Mantener el aparato alejado de fuentes de calor.

- No utilizar el aparato en la cercania de equipos de onda corta o de microondas (por ejemplo, telé-
fonos celulares), ya que ellos pueden influir en su efecto.

- Nunca utilizar el aparato mientras se tome un bafio o durante la ducha. Nunca guardar o almace-
nar el aparato en lugares desde los cuales pudiera caerse a la bafiera o al lavatorio.

- Nunca sumergir el aparato en el agua ni en otros liquidos.

Danos

- Controle a menudo el aparato por si presenta sefiales de desgaste o dafos. Si usted encuentra
tales sefiales o bien si el aparato ha sido utilizado de forma inadecuada, debera llevarlo al fabri-
cante o al proveedor antes de utilizarlo nuevamente.
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- Desconecte inmediatamente el aparato, si esta defectuoso o si presenta fallas de operacion.
- Encargue las reparaciones del aparato exclusivamente al servicio postventa o a los comerciantes

autorizados.

- iNunca trate usted mismo de reparar el aparato!

iTome cuidado, por su propia seguridad!

El aparato esta concebido para ser usado solamente en personas adultas y sanas.
En los siguientes casos debe prescindir absolutamente del uso del aparato:
Aparatos eléctricos implantados (p. €j. marcapasos)

Implantes metalicos en el lugar de aplicacion

Personas que lleven implantes médicos (por ejemplo, marcapasos cardiacos)

Enfermedades agudas.

Epilepsia.

Neoplasias malignas.

En zonas lesionadas de la piel y cortes.
Embarazo.

®

Tendencia a hemorragias , por ejemplo, después de lesiones agudas o de fracturas. La corriente

eléctrica de excitacion puede causar o aumentar la hemorragia.

Después de operaciones en las que el proceso de curacion puede verse restringido por las con-

tracciones musculares.

Si se esta conectado al mismo tiempo a un equipo de cirugia de alta frecuencia.

Presidn arterial muy baja o muy alta.
Fiebre alta.

Psicosis.

Zonas hinchadas o inflamadas.

En la cercania (menos de 1 m) de equipos de onda corta o microondas, ya que podrian causar

fluctuaciones en los valores de salida del aparato.

Nunca aplicar el aparato durante el suefio ni durante el manejo de vehiculos o de maquinas.

En caso de enfermedades agudas o crénicas del tracto gastrointestinal.

En caso de duda, consulte a su médico.

/N Indicaciones para la manipulacién de pilas

En caso de que el liquido de las pilas entre en contacto con la piel o los ojos, lave la zona afecta-

da con agua y busque asistencia médica.

iPeligro de asfixia! Los nifios pequefios podrian tragarse las pilas y asfixiarse. Guarde las

pilas fuera del alcance de los nifios.

Fijese en los simbolos mas (+) y menos (-) que indican la polaridad.

Si se derrama el liquido de una pila, pdngase guantes protectores y limpie el compartimento de

las pilas con un pafio seco.
Proteja las pilas de un calor excesivo.

iPeligro de explosion! No arroje las pilas al fuego.

Las pilas no se pueden cargar ni cortocircuitar.
Si no va a utilizar el aparato durante un periodo de tiempo prolongado, retire las pilas del compar-

timento.

Utilice unicamente el mismo tipo de pila o un tipo equivalente.

Cambie siempre todas las pilas a la vez.
iNo utilice baterias!

No despiece, abra ni triture las pilas.

28



3. Descripcion del aparato

Denominacion de las piezas
1. Unidad de funcionamiento
2. Pantalla LCD
3. Botdn de programa y de bloqueo
4. Boton Encendido / Apagado / Pausa
5. Botdn para aumentar la intensidad A
6. Boton para reducir la intensidad ¥
7. Tapa del compartimiento para la pila
8. Soporte
9. Electrodos superficiales

10. Tapas para la conexion de electrodos

cilap

Si faltan o se desprenden las cubiertas autoadhesivas para la conexion de los electrodos (10), reco-
mendamos apremiantemente pegar las cubiertas de electrodos adjuntas.

Nunca debe colocarse el cinturdn, si los electrodos de metal estan descubiertos. Si se utiliza el
cinturdn sin la cubierta de electrodos, es posible que se produzcan lesiones.

Descripcion de los simbolos del indicador
A Indicacién del estado de la pila: parpadea cuando la pila esta agotada

B Intensidad: nivel de intensidad ajustado 0 - 40

C Sefal de pausa: parpadea cuando esta activada la pausa

D Reloj: Tiempo de marcha restante del programa iniciado
E Llave: El bloqueo de los botones esta activado

F Programa: programa seleccionado y cantidad de ciclos de

entrenamiento ya llevados a cabo

P I TIT g

" INTENSITY ' TIMER '  PROGRAM

20 oneg o~ C-08

4. Puesta en funcionamiento

Colocacion de las pilas
Si el simbolo de pila parpadea en la pantalla, las pilas estéan agotadas y deben ser reemplazadas.
Para colocar o cambiar las pilas es necesario retirar la unidad de manejo del soporte para el cinturon.
— Suelte la unién magnética separando el aparato del cinturon.

La separacion de la unién magnética de ambos botones de contacto se percibe claramente.
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Retire el aparato del soporte hacia arriba.

Saque ahora la tapa del compartimiento de las pilas, presionandola y desplazandola en la direc-
cién indicada por la flecha.

Coloque las pilas conforme a las marcas del compartimiento de las pilas. Observe que las pilas
queden colocadas con la polaridad correcta.

Indicaciones:

Para este aparato no es posible utilizar pilas recargables.

Mientras el aparato no esta en uso, recomendamos guardarlo separado del cinturdn. Si usted no
necesita usar el aparato durante un periodo mayor de tiempo, recomendamos sacar las pilas an-
tes de guardarlo.

Las pilas usadas, completamente descargadas, deben eliminarse a través de contenedores de re-
cogida sefialados de forma especial, los puntos de recogida de residuos especiales o a través de
los distribuidores de equipos electrénicos. Los usuarios estan obligados por ley a eliminar las pi-

las correctamente.

Estos simbolos se encuentran en pilas que contienen sustancias téxicas: E

Pb: la pila contiene plomo.
Cd: la pila contiene cadmio.
Hg: la pila contiene mercurio. Pb Cd Hg
A fin de preservar el medio ambiente, cuando el aparato cumpla su vida Util no lo tire con la basu-
ra doméstica. Se puede desechar en los puntos de recogida adecuados disponibles en su zona.
Deseche el aparato segun la Directiva europea sobre residuos de aparatos eléctricos y elec- X,
trénicos (RAEE). Para mas informacion, pdngase en contacto con la autoridad municipal X
competente en materia de eliminacién de residuos.

Colocar el cinturén
Antes de cada entrenamiento debe asegurarse de que su piel esté limpia y libre de cremas o acei-
tes. Solo de esta manera podra trabajar de forma dptima el aparato.

Coloque el cinturdn con los electrodos dirigidos hacia usted.

Humedezca con agua ambos electrodos y su abdomen. Procure que las superficies de los elec-
trodos estén humedecidas uniformemente a fin de evitar tensiones maximas puntuales sobre la
piel en el entrenamiento posterior.

Coloque el cinturdn en la cintura de manera que los electrodos queden en contacto con el abdo-
men. A continuacion, cierre el velcro.

Procure que el cinturdn quede lo suficientemente cefido a fin de asegurar un buen contacto entre
los electrodos y la piel, pero evitando que quede demasiado apretado.
Si el cinturdn es pequefo para el perimetro de su cintura, puede utilizar los alargadores adjuntos.

Lugares en que no debe usarse el cinturon:

En la zona de la cabeza: puede causar crisis epilépticas.

En la zona del cuello / arteria carétida: puede causar un paro cardiaco.

En la zona de la faringe y de la laringe: puede causar espasmos musculares que producen asfixia.
En la cercania del térax: puede aumentar el riesgo de aleteo ventricular y llevar a un paro cardiaco.
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Lugares en que debe usarse exclusivamente el cinturén:

Coloque el cinturdn exclusivamente
alrededor del abdomen. El ombligo debe
quedar cubierto por el centro.

Ombligo

Desconexion automatica
Si el aparato no se usara después de conectarlo, se desconectara automaticamente una vez trans-
curridos 5 minutos.

5. Aplicacion

Informaciones generales sobre el entrenamiento con el cinturén esti-
mulador de los musculos abdominales

Durante la primera semana de aplicacion es recomendable no utilizar el cinturén estimulador de los
musculos abdominales mas de una vez al dia, a fin de permitir que los musculos se acostumbren
lentamente al aparato. Luego podra usted entrenar mas a menudo.

Indicacion: Para la regeneracién de sus musculos es recomendable intercalar un tiempo de reposo
de por lo menos 5 minutos entre las unidades de entrenamiento.

Usted puede ajustar la intensidad del entrenamiento a su constitucion fisica personal. No obstante,
es recomendable recorrer paso a paso, uno tras del otro, todos los programas de entrenamiento.
Los programas A a E estan armonizados uno al otro de manera tal que sus musculos tengan tiempo
suficiente para adaptarse a un entrenamiento de mayor intensidad después de cada aplicacién. Los
programas A a E se diferencian en la frecuencia, la duracion de los impulsos de entrenamiento y la
pausa entre los impulsos de entrenamiento.

El aparato esta ajustado conforme a una proposicion de entrenamiento que pasa por todos los
programas desde A a E uno tras del otro y repitiendo cada programa con una frecuencia diferente.
No obstante, usted puede seleccionar independientemente el programa a usar.

La forma correcta de entrenar

Lo que usted siente durante el entrenamiento

Al comienzo del entrenamiento usted sentira un leve hormigueo. Al aumentar la intensidad sentira
usted las contracciones musculares en el entorno de los electrodos y bajo ellos.

Cada contraccion comienza con un lento aumento de la tensién que es mantenida durante algunos
segundos a la intensidad ajustada. Luego, los musculos volveran a relajarse suavemente.

Conectar el aparato
Pulse el boton On/Off. Ahora se escucha una breve sefial y se ilumina la pantalla LCD. Tratandose
del primer arranque del aparato, se activara automaticamente el programa A.

Seleccionar un programa

El cinturén estimulador de los musculos abdominales dispone de cinco programas adaptados entre
si que usted puede realizar en varias semanas de entrenamiento. Comienza en la primera semana
con el programa A a un nivel bajo y luego aumenta cada vez mas su entrenamiento con una estimu-
lacion muscular progresiva. El cinturdn estimulador de los musculos abdominales esta ajustado de
manera que pasa automaticamente al siguiente programa de nivel superior después de un determi-
nado numero de ciclos de entrenamiento Pero también puede seleccionar el programa usted mismo
en funcion de su estado de salud y de su forma fisica.
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Observar el ciclo de entrenamiento

Cada entrenamiento consta de tres fases:

- Una fase de precalentamiento (30 Hz) con una duracion de 2 minutos cuyo objeto es preparar los
musculos para el entrenamiento.

- Una fase de entrenamiento (con diferentes frecuencias segun el programa de entrenamiento) y

- Una fase de relajamiento (30 Hz) con una duracién de dos minutos que permite a los mudsculos
volver a relajarse.

Programa Duracién [s] Repeticiones Frecuencia de entrenamiento [Hz]
A 22 4 45/60

B 22 4 60/ 80

C 22 8 45

D 31 16 60

E 31 continuado 80

Ajustar el nivel de intensidad

Indicacion: La intensidad puede ser ajustada solamente, si los electrodos estan en contacto con la piel.
Al comienzo de cada entrenamiento debe usted ajustar un nivel de intensidad. Pulse el botén de
seleccion de intensidad A para aumentar la intensidad y el botn de seleccion de intensidad 'V
para reducir la intensidad.

Al comienzo sentira usted un hormigueo y luego una contraccion muscular conforme a la intensidad
ajustada. Ajuste usted la intensidad al nivel mas alto que aun le sea agradable.

Interrumpir impulsos demasiado intensos

Usted puede en cualquier momento reducir la intensidad o bien desconectar nuevamente el aparato
pulsando el botédn On/Off (~ 2 segundos). Si usted separa el cinturdn del abdomen de manera que se
interrumpa el contacto de los electrodos con la piel, el nivel de intensidad retorna automaticamente a
cero. Al establecerse nuevamente el contacto con la piel, permanecera desconectada la tension.

Evitar alteraciones indeseadas de los impulsos

Para evitar que la intensidad aumente erréneamente durante el entrenamiento, pulse simplemente
el boton de bloqueo. Para este efecto debe usted pulsar durante 3 segundos aproximadamente el
botén de seleccion de programa (3). Se escuchara una sefial acustica y en la pantalla aparecera el
, 0—= “ Para anular el blogueo de botones pulse el botén nuevamente.

Reaccionar ante sensaciones desagradables

Si usted siente pinchazos o escozor en la piel, pero también si siente solamente un hormigueo en vez

de las contracciones musculares, debe usted desconectar el aparato y proceder de la forma siguiente:

- Controle si los electrodos estan en orden o si presentan algun defecto.

- Controle si esta colocada la tapa redonda que cubre las conexiones de los electrodos.

- Retire el cinturédn y humedézcalo nuevamente por completo.

- Al colocar el cinturdn nuevamente, tome cuidado que tenga un buen contacto con la piel y que
esté bien humedecido.

Hacer una pausa durante el entrenamiento

Si durante la marcha de un programa desea usted hacer una pausa, pulse brevemente el botén de
pausa. Se escuchara una sefial acustica y en la pantalla aparecera el simbolo de pausa ,II*. Para
reanudar el programa debe usted pulsar el botén nuevamente.
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Leer la frecuencia de entrenamiento

Usted puede leer en la pantalla la frecuencia de su entrenamiento. Los nimeros detras de los
programas indican la frecuencia con que usted ha llevado a cabo ese programa. Estos numeros
permanecen almacenados hasta el cambio de pilas.

6. Limpieza

- Retire las pilas del aparato antes de cada limpieza.

- Limpie el aparato con un pafio ligeramente humedecido. Si el aparato esta demasiado sucio, tam-
bién puede humedecer el pafio con un jabdn suave.

- No deje caer el aparato.

- Procure que no penetre agua en el interior del aparato. Si a pesar de las precauciones hubiera pe-

netrado agua en el aparato, espere a que se haya secado completamente antes de usarlo.

- Para la limpieza nunca utilice detergentes quimicos ni abrasivos.

- Después de haber desmontado el aparato (la unidad de manejo) del cinturdn, puede lavar el cin-
turén con un pafio himedo. Para ello, utilice un jabén suave o bien un detergente liquido. Nunca

utilice blanqueadores.

- El cinturén no es apropiado para el lavado a maquina.

7. Datos técnicos:
Modelo:

EM 35

Alimentacién de corriente:

3x 1,5 V AAA (tipo LR 03)

Tamano de electrodos:

aproximadamente 11,3 x 6 cm; 8,7 x 9,7 cm

Parametros (carga de 500 ohmios):

- Tension de salida: max. 70V p-p
- Corriente de salida: max. 140mA p-p
- Frecuencia de salida: 30 - 80Hz

Duracién de impulso: 200ps por fase
Forma de onda: simétrica, forma rectangular bifasica
Peso: ~330¢g

Tamano de cinturdn para cinturas
con perimetros

de 75 hasta 140 cm aproximadamente

Accesorios:

Cinturdn alargador de 40 cm

Condiciones maximas admisibles
para la operacion:

0 °C hasta +40 °C,
20-65% humedad relativa

Condiciones méaximas admisibles
para el almacenamiento:

0 °C hasta +55 °C,
10-90% humedad relativa

Explicacién de los simbolos:

- Pieza de aplicacion tipo BF
- jAtencion! Leer las instrucciones de uso. A

Volumen de suministro

- Cinturén

- Alargador

- Dispositivo de mando

- Pilas

- Cubierta de los electrodos

- el presente manual de instrucciones

Por razones de actualizacidon nos reservamos los derechos a modificaciones de datos técnicos sin

previo aviso.
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Egregio cliente,

La ringraziamo per aver scelto un prodotto del nostro assortimento. Il nostro nome € garanzia di
prodotti di elevata qualita e sottoposti a regolari controlli nel settore della misura del calore, della
terapia dolce, pressione, temperatura corporea, peso, massaggio ed aria.

La preghiamo di leggere attentamente le presenti istruzioni per I'uso e di rispettare le avvertenze
riportate.

Cordiali saluti
Il vostro team Beurer

1. Note introduttive

Funzionamento della cintura per addominali

La cintura per addominali funziona sulla base della stimolazione elettrica dei muscoli (EMS).

Lo stimolatore dei muscoli genera dolci impulsi elettrici che vengono trasmessi attraverso la pelle.
quando si utilizza la cintura per addominali le fibre muscolari si contraggono e si rilassano nuo-
vamente in modo analogo ad una attivazione naturale tramite impulsi nervosi. Tuttavia lo stimolo

€ in questo caso aspecifico rispetto a quello dell’allenamento attivo dei muscoli addominali e
I’applicazione della cintura non puo quindi sostituire completamente un vero allenamento attivo.
L'elettrostimolazione muscolare viene applicata da molti anni nel campo dello sport e del fitness
nell’allenamento dei muscoli per ottenere un corpo prestante, snello e attraente. | campi di applica-
zione sono ad esempio:

- riscaldamento della muscolatura

- definizione dei muscoli

- rassodamento dei muscoli e della pelle

- relax dei muscoli

L’EMS viene impiegata anche nelle cure di riabilitazione. Per le persone costrette al riposo la stimo-
lazione regolare dei muscoli contribuisce a mantenere la mobilita e la forza muscolare della parte
inattiva del corpo. Il periodo di riabilitazione pud cosi essere notevolmente ridotto. Questo metodo
di allenamento & particolarmente delicato poiché i tendini e le articolazioni vengono sollecitati solo in
maniera minima.

2. Informazioni importanti
ATTENZIONE!

Uso appropriato
- Utilizzare questo apparecchio solo per lo scopo per cui € stato sviluppato e nel modo descritto
nelle istruzioni per I'uso. Qualungue altro uso non appropriato pud costituire un pericolo.
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Se sulle parti del corpo da sottoporre al trattamento sono applicati gioielli o piercing (ad es pier-
cing ombelicale), essi devono essere rimossi prima di usare I'apparecchio altrimenti si corre il
pericolo di ustioni localizzate.

Non utilizzare questo apparecchio contemporaneamente ad altri apparecchi che trasmettono im-
pulsi elettrici al corpo (ad es. apparecchi TENS).

L‘apparecchio & previsto esclusivamente per I'uso personale e non per scopi medici o commerciali.
Il produttore non risponde di danni causati da un uso improprio o errato dell’apparecchio.

In caso di dubbio non utilizzarlo e consultare il proprio rivenditore o contattare il servizio assisten-
za indicato.

Utilizzare |‘apparecchio unicamente con gli accessori forniti in dotazione.

Valor de salida maximo recomendado para los electrodos: 5 mA/cm?, una densidad efectiva de
corriente mayor que 2 mA/cm? requiere una mayor atencion.

Per motivi igienici I'apparecchio puo essere utilizzato da una sola persona.

Avvertenza: In qualche caso raro si possono sviluppare irritazioni della pelle nella zona di applicazi-
one degli elettrodi.

Uso improprio

L’apparecchio non deve essere utilizzato nei seguenti casi:

- nella zona della testa: pericolo di provocare attacchi di crampi

- nella zona del collo / della carotide: pericolo di provocare un arresto cardiaco

- nella zona della faringe e della laringe: pericolo di crampi muscolari che possono cagionare
un’asfissia

- nelle vicinanze della gabbia toracica: rischio accresciuto di fibrillazione ventricolare che pud ca-

gionare un arresto cardiaco

Tenere i bambini lontani dall’apparecchio per prevenire eventuali pericoli.

Questo apparecchio puo essere utilizzato da ragazzi di eta superiore a 8 anni e da persone con

ridotte capacita fisiche, percettive o mentali, 0 non in possesso della necessaria esperienza e

conoscenza, esclusivamente sotto supervisione oppure se sono stati istruiti in merito alle mi-

sure di sicurezza e comprendono i rischi ad esse correlati. | bambini non devono giocare con

|‘apparecchio. La pulizia e la manutenzione a cura dell‘utente non devono essere eseguite da

bambini, a meno che non siano sorvegliati.

Tenere I'apparecchio lontano da fonti di calore.

Non utilizzare I'apparecchio nelle vicinanze di apparecchi ad onde corte o a microonde (ad es.

cellulari) poiché essi possono influenzare I'effetto proposto.

Non utilizzare I'apparecchio durante il bagno o la doccia. Non custodire I'apparecchio in posti in

cui pud cadere nella vasca da bagno o nel lavandino.

Non immergere mai I'apparecchio nell’acqua o in altri liquidi.

Danneggiamenti

Controllare spesso se I'apparecchio presenta segni di usura o danni. Se si riscontrano tali segni
oppure se I'apparecchio & stato utilizzato in modo improprio, farlo esaminare dal produttore o da
un rivenditore autorizzato prima di continuare ad utilizzarlo.

Spegnere immediatamente I'apparecchio quando ¢ difettoso o presenta anomalie di funziona-
mento.

Le riparazioni devono essere eseguite esclusivamente dal servizio assistenza o da rivenditori au-
torizzati.

Non tentare in nessun caso di riparare sé stessi I’'apparecchio!
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Precauzione - Per la vostra sicurezza !

L‘apparecchio & concepito unicamente per I'uso su persone adulte che godono di buona salute.

Non usare mai I'apparecchio nei seguenti casi.

- In portatori di dispositivi elettrici impiantati (ad es. pacemaker) @

- In presenza di impianti metallici nella sede di applicazione =

- Aritmie cardiache

- Malattie acute

- Epilepsia

- Malattie tumorali

- Nelle zone di lesioni cutanee e ferite da taglio

- Gravidanza

- In caso di tendenza alle emorragie, ad es. dopo ferite acute o una frattura. La corrente di stimola-
zione puo provocare o aggravare emorragie.

- Dopo operazioni in cui contrazioni muscolari pit vigorose possono disturbare il processo di guari-
gione

- Con una contemporanea connessione ad un apparecchio chirurgico ad alta frequenza

- Con una pressione sanguigna troppo bassa o troppo alta

- Febbre alta

- Psicosi

- Con parti del corpo rigonfie o infammate

- Nelle vicinanze (meno di 1 metro) di apparecchi ad onde corte o a microonde e di apparecchi
terapeutici poiché essi possono provocare variazioni dei valori di uscita dell’apparecchio

- Non utilizzare I'apparecchio durante il sonno, guidando un veicolo 0 maneggiando contempora-
neamente altre macchine

- In presenza di malattie acute o croniche dell‘apparato gastrointestinale

In caso di dubbio, consultare il proprio medico.

/\ Awvertenze sull’uso delle batterie
- Se il liquido della batteria viene a contatto con la pelle e con gli occhi, sciacquare le parti interes-
sate con acqua e consultare il medico.

- Pericolo d’ingestione! | bambini possono ingerire le batterie e soffocare. Tenere quindi le
batterie lontano dalla portata dei bambini!

- Prestare attenzione alla polarita positiva (+) e negativa (-).

- In caso di fuoriuscita di liquido dalla batteria, indossare guanti protettivi e pulire il vano batterie
con un panno asciutto.

— Proteggere le batterie dal caldo eccessivo.

- Rischio di esplosione! Non gettare le batterie nel fuoco.

- Le batterie non devono essere ricaricate o0 mandate in cortocircuito.

- Qualora I'apparecchio non dovesse essere utilizzato per un periodo prolungato, rimuovere le bat-
teria dal vano batterie.

- Utilizzare solo tipologie di batterie uguali o equivalenti.

- Sostituire sempre tutte le batterie contemporaneamente.

- Non utilizzare batterie ricaricabili!

- Non smontare, aprire o frantumare le batterie.
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3. Descrizione dell‘apparecchio

Denominazione dei componenti

. Unita di comando

. Display LCD

. Pulsante del programma e di blocco

. Pulsante On / Off / Pausa

. Pulsante di selezione Incrementare I'intensita A
. Pulsante di selezione Decrementare I'intensita ¥
. Coperchio del vano batterie

. Supporto

. Elettrodi di superficie

10. Coperture per la connessione degli elettrodi

KN

Se le coperture autoadesive per la connessione degli elettrodi (10) mancano o si staccano, racco-
mandiamo di incollare assolutamente le coperture fornite in dotazione.

Non indossare mai la cintura con elettrodi metallici a nudo. L'uso della cintura con elettrodi scoperti
puod provocare ferite.

O© 00N O WwhN =

PO,

Descrizione dei simboli visualizzati sul display
A Indicazione dello stato delle batterie: lampeggiante quando le batterie sono scariche

B Intensita: livello di intensita impostato 0 — 40

C Indicazione di pausa: lampeggiante quando la pausa ¢ attivata

D Timer: tempo residuo di esecuzione del programma avviato
E Chiave: il blocco dei pulsanti & attivato

F Programma: programma selezionato con il numero di

cicli di allenamento gia eseguiti

PITIT g

INTENSITY ' TIMER = PROGRAM

0o~ C-08
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4. Messa in servizio

Inserimento delle batterie

Se sul display lampeggia il simbolo di batteria, significa che le batterie sono esaurite ed devono

essere sostituite. Per inserire o sostituire le batterie & necessario rimuovere I'unita di comando dal

supporto della cintura.

- Staccare il collegamento magnetico tirando via I'apparecchio dalla cintura.ll collegamento magne-
tico dei due bottoni di contatto si disinnesta con uno scatto percettibile.

- Estrarre verso I'alto I'apparecchio dal supporto.

- Rimuovere il coperchio del vano batterie premendolo e spostandolo in direzione della freccia.

- Inserire le batterie nel vano rispettando i contrassegni. Prestare attenzione alla posizione corretta
dei poli delle batterie.

Avvertenze:

- In questo apparecchio non possono essere utilizzati accumulatori.

- Quando non si utilizza I'apparecchio si consiglia di custodirlo separato dalla cintura. Rimuovere le
batterie quando I'apparecchio non viene usato per un lungo periodo.

- Smaltire le batterie esauste e completamente scariche negli appositi punti di raccolta, nei punti di
raccolta per rifiuti tossici o presso i negozi di elettronica. Lo smaltimento delle batterie &€ un obbli-
go di legge.

- | simboli riportati di seguito indicano che le batterie contengono sostanze tossiche.

Pb = batteria contenente piombo, Ef
Cd = batteria contenente cadmio,
Hg = batteria contenente mercurio.

- Per motivi ecologici, I'apparecchio non deve essere smaltito tra i normali rifiuti quando viene but-
tato via. Lo smaltimento deve essere effettuato negli appositi centri di raccolta. Smaltire
I'apparecchio secondo la direttiva europea sui rifiuti di apparecchiature elettriche ed elettro-
niche (RAEE). Per eventuali chiarimenti, rivolgersi alle autorita comunali competenti per [0~ =
smaltimento.

Pb Cd Hg

Applicazione della cintura

Prima di iniziare ogni allenamento assicurarsi che la pelle sia pulita ed esente da creme o oli. Solo

cosi I'apparecchio puo funzionare in modo ottimale.

- Porre la cintura davanti a voi con elettrodi rivolti verso di voi.

- Inumidire con acqua gli elettrodi e il ventre. Prestare attenzione ad umidificare uniformemente le
superfici degli elettrodi per prevenire picchi di tensione localizzati sulla pelle durante
I'allenamento.

- Indossare la cintura attorno alla vita con gli elettrodi posati sul ventre. Chiudere quindi la chiusura
a velcro.

Allacciare la cintura prestando attenzione ad ottenere un buon contatto fra gli elettrodi e la pelle

senza pero stringere eccessivamente.

Se la cintura dovesse risultare insufficiente per la vostra circonferenza vita, utilizzare la prolunga

fornita in dotazione.

La cintura non deve essere utilizzata nei seguenti casi:

- nella zona della testa: pericolo di provocare attacchi di crampi

- nella zona del collo / della carotide: pericolo di provocare I'arresto cardiaco

- nella zona della faringe e della laringe: pericolo di crampi muscolari che possono cagionare
un’asfissia.

- nelle vicinanze della gabbia toracica: rischio accresciuto di fibrillazione ventricolare che pud
cagionare un arresto cardiaco
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La cintura deve essere applicata

esclusivamente nella seguente posizione:
Indossare la cintura solo attorno al ventre.

L’'ombelico dovrebbe essere coperto
centralmente.

Ombelico — ‘

Spegnimento automatico
Se I'apparecchio non viene usato dopo averlo acceso, questi si spegne automaticamente dopo
circa 5 minuti.

5. Modalita d’uso

Informazioni generali sull’allenamento con la cintura per addominali
Nella prima settimana non indossare la cintura per addominali piu di una volta al giorno per abituare
gradualmente i muscoli all’apparecchio. Successivamente si pud eseguire I'allenamento pil sovente.
Avvertenza: per la rigenerazione dei muscoli rispettare un intervallo di riposo di almeno 5 ore fra le
unita di allenamento.

E possibile adattare I'intensita dell’allenamento allo stato di fitness personale. Si consiglia tuttavia di
eseguire un programma dopo I'altro, passo dopo passo. | programmi da A a E sono armonizzati fra
di loro in modo che i muscoli dispongano di un tempo sufficiente per adattarsi ad un allenamento
piu intenso ad ogni applicazione. | programmi da A a E si differenziano per la frequenza, la durata
degli impulsi di allenamento e delle pause tra gli impulsi.

L’apparecchio & impostato con un’identificazione di allenamento in modo da svolgere di seguito i
programmi da A a E e ripetere ogni programma per un diverso numero di volte. E comunque possi-
bile selezionare anche personalmente il programma.

Consigli sull’allenamento corretto

Cio che si percepisce durante I’allenamento

All'inizio dell’allenamento si sente un leggero formicolio. Con 'incremento dell’intensita si percepis-
cono le contrazioni muscolari direttamente sotto gli elettrodi e nella zona adiacente.

Ciascuna contrazione inizia con un lento aumento della tensione che viene mantenuta per alcuni
secondi all’intensita impostata. | muscoli si rilassano quindi dolcemente.

Accensione dell’apparecchio

Premere il pulsante On/Off. Risuona un breve segnale acustico ed il display LCD si illumina. Al primo
avvio dell’apparecchio viene attivato automaticamente il programma A.

Selezione del programma

La cintura per addominali dispone di cinque programmi armonizzati fra di loro e che possono essere
eseguiti in un periodo di allenamento di qualche settimana. Nella prima settimana si inizia con il
programma A ad un basso livello e, con il potenziamento dei propri muscoli, si incrementa gradual-
mente I'allenamento. La cintura per addominali & regolata in modo che dopo un determinato numero
di cicli di allenamento essa passa automaticamente al programma del livello superiore successivo.

Il programma puo anche essere selezionato dall’utente in funzione del suo stato di benessere e
livello di fitness.
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Prestare attenzione al ciclo di allenamento

Ciascun allenamento & composto di tre fasi:

- una fase di riscaldamento (30 Hz) di due minuti in cui si preparano i muscoli per I'allenamento
- una fase di allenamento (a frequenze diverse a seconda del programma di allenamento attivo)
- una fase di rilassamento (30 Hz) di due minuti durante la quale si rilassano i muscoli

Programma | Tempo di esercizio | Ripetizioni Frequenza di allena-
[min] mento [Hz]

A 22 4 45/60

B 22 4 60/80

C 22 8 45

D 31 16 60

E 31 continuo 80

Impostazione del livello di intensita

Avvertenza: I'intensita pud essere impostata solo quando gli elettrodi sono a contatto con la pelle.
Prima di iniziare ogni allenamento & necessario impostare un livello di intensita. Premere il pulsante
di selezione dell'intensita A per aumentare il livello e il pulsante di selezione dell'intensita W per
ridurre il livello.

Si percepiscono in primo luogo formicolio e successivamente contrazioni muscolari pit 0 meno
accentuate a seconda dell’'intensita selezionata. Impostare I'intensita ad un livello che consenta di
provare ancora una sensazione piacevole.

Arresto di impulsi troppo forti

E possibile ridurre I'intensita o spegnere I'apparecchio in qualunque momento premendo il pulsante
On/Off per circa 2 secondi. Il livello di intensita viene rimesso automaticamente a zero sollevando

la cintura dal ventre in modo da interrompere il contatto con la pelle nella zona degli elettrodi. Ripri-
stinando il contatto con la pelle non € presente alcuna tensione.

Impedimento di variazioni indesiderate degli impulsi

Per evitare I'aumento involontario dell’intensita durante I'allenamento attivare il blocco dei pulsanti.
A questo scopo premere il pulsante di selezione dei programmi per circa tre secondi (3). Risuona un
segnale acustico e sul display appare il , 0—= “ della chiave. Per sopprimere il blocco ripremere il
pulsante.

Reazione a sensazioni sgradevoli

Se sulla pelle si percepiscono fitte o prurito, ma anche se al posto della contrazione muscolare si

nota solo un formicolio, spegnere I'apparecchio e procedere come segue:

- Controllare se gli elettrodi sono in ordine o se presentano difetti.

- Controllare se la copertura circolare sopra le connessioni degli elettrodi & ancora al suo posto.

- Togliere la cintura e umidificarla completamente ancora una volta.

- Quando si indossa nuovamente la cintura accertarsi che vi sia una buona umidificazione e un
buon contatto con la pelle.

Inserimento di una pausa durante I'allenamento

Se nel corso di un programma si desidera fare una pausa, premere brevemente il pulsante Pausa.
Risuona un segnale acustico e sul display appare il simbolo di pausa “II”. Ripremere il pulsante per
continuare il programma.
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Lettura della frequenza di allenamento

Sul display ¢ visualizzata la frequenza dell’allenamento personale. Le cifre dopo il programma indi-
cano quante volte il programma in questione € gia stato completamente assolto. Questo dato viene
memorizzato fino alla sostituzione delle batterie.

6. Pulizia

- Rimuovere le batterie dall’apparecchio prima di ogni intervento di pulizia.

- Pulire I'apparecchio con un panno leggermente inumidito. In caso di sporcizia elevata e consi-
stente inumidire il panno con una leggera lisciva di sapone.

- Non lasciar cadere I'apparecchio.

- Prestare attenzione a non fare penetrare acqua nell‘apparecchio. Se nonostante tutte le precauzi-
oni dovesse essere penetrata acqua, utilizzare I‘apparecchio solo in stato completamente asciutto.

- Per la pulizia non utilizzare detergenti chimici o abrasivi.

- E possibile pulire la cintura con un panno umido dopo aver rimosso I’apparecchio ('unita di co-
mando). Utilizzare una leggera lisciva di sapone o un detersivo liquido. Non utilizzare candeggianti.

- La cintura non ¢ lavabile in lavatrice

7. Specifiche tecniche:

Modello: EM 35

Alimentazione elettrica: 3x 1,5V AAA (tipo LR 03)
Dimensione degli elettrodi: circa11,3x6.cm; 8,7 x9,7cm
Parametri (500 Ohm di carico): Tensione di uscita: max. 70V p-p

Corrente di uscita: max. 140mA p-p
Frequenza di uscita: 30 - 80 Hz

Durata impulso: 200us per fase

Forma d’onda: simmetrica, rettangolare a due fasi
Peso: ~330¢g

Grandezza della cintura per circonferenze di vita comprese tra 75 e 140 cm
Accessori: prolunga per la cintura 40 cm
Condizioni di esercizio massime consentite: da 0°C a +40 °C,

20-65% di umidita relativa dell’aria

Condizioni di conservazione massime consentite: da 0 °C a +55 °C,
10-90% di umidita relativa dell’aria

Legenda: - Parte applicativa tipo BF
- Attenzione! Leggere le istruzioni & per I'uso.

Stato di fornitura - Cintura addominale
- Prolunga
- Apparecchio di comando
- Batterie
- Copertura per elettrodi
- Il presente manuale tecnico di istruzione

Sotto riserva di modifiche dei dati tecnici senza preavviso in caso di aggiornamenti.
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Sayin Miisterimiz,

Urlin yelpazemizden bir Uriin sectiginiz icin sevingliyiz. Sicaklik, yumusak terapi, tansiyon, viicut isisi,
agirlik, masaj ve hava sahalarinda, adimiz ylksek vasifli ve etraflica kontrol edilmis, kaliteli tGrinleri
temsil eder. Lutfen bu kullanim kilavuzunu dikkatlice okuyunuz ve talimatlari dikkate aliniz.

Dostane tavsiyelerimizle,
Beurer Ekibiniz

1. Tanitim

Karin kas kusaginin calisma tarzi

Karin kas kusag elektrikli karin kaslar stimulasyonu (EMS) yontemi bazinda calisir.

Kas stimilatorl zayif ve hassas dozda elektrik empdlsiyonlari olusturur ve bu sinyalleri cildiniz
lizerinden kaslara iletir. Kas lifleri, kaslarin nérolojik sinyallerin dogal aktiflestiriimesinde oldugu

gibi, karin kas kusaginin kullaniimasinda da gerilip kasilir ve tekrar gevser. Fakat tabii ki burada
olusturulan uyariima, aktif bir karin kaslarini galistirma islemindeki kadar 6zel degil, daha genel bir
uyarmadir ve bu nedenle karin kas kusagi tam olarak gergek ve aktif bir antrenmanin yerini tutmaz ve
bdyle bir antrenmani tamamen gereksiz kilmaz.

Elektrikli kas stimilasyonu uzun yillardir sporda ve saglikli beden egitimi alaninda kaslarin
calistinlmasi igin kullaniimakta ve bu sayede viicudun daha kondisyonlu, daha zarif ve daha guizel
gorlinmesi saglanmaktadir. Kullanildigi alanlar igin bazi 6rnekler:

- Kaslarin 1sinmasi

- Kaslarin belirginlestiriimesi

- Kaslarin ve cildin daha gergin olmasi

- Kaslardaki sertligin giderilmesi

EMS, rehabilitasyon icin de kullanilmaktadir. Hareket etmeden dinlenmesi gereken insanlarda, munt-
azam araliklarla yapilan kas stimiilasyonu sayesinde, viicudun aktif olamayan bélimunin hareket
edebilirligi ve kaslarin kuvvetli kalmasi saglanir. BOylelikle rehabilitasyon siresi oldukca azaltilabilir.
Vicuttaki sinirler, baglar ve eklemler sadece asgari oranda cgalistirildigi icin, bu idman yéntemi ¢ok
daha hassas ve sagliklidir.

2. Onemli bilgiler
DIKKAT!

Amaca uygun kullanim

— Bu alet sadece gelistirilmesinde 6ngdrilmls amacina uygun ve kullanma kilavuzunda bildirildigi
sekilde kullanilmalidir. Gerektigi sekilde kullaniimamasi halinde, tehlike s6z konusu olabilir.

- Aleti kullandiginiz alanda taki veya piercing (6rn. gébek piercingleri) kullaniyorsaniz, aleti kullanma-
ya baslamadan &nce ilgili takiy gikarmaniz gerekir, glinki aksi halde noktasal yaniklar olusabilir.

- Bualeti, viicudunuza elektrik sinyalleri veya titresimleri veren baska cihazlar (6rn. TENS cihazlar)
ile ayni anda kullanmayiniz.
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Alet sadece kisisel kullanim icindir, tibbi veya ticari amagl kullanim igin uygun degildir.

Uretici, kuraldisi veya yanlis kullanmadan dolayi ortaya cikan hasar ve arizalar igin sorumluluk ka-
bul etmez.

Emin degilseniz, aleti kullanmayiniz ve saticiniza veya bildirilen yetkili servise bagvurunuz.

Aleti sadece beraberinde veriimis ek donanim pargalari ile kullaniniz.

Elektrotlar igin azm. tavsiye edilen baslangic degeri: 5 mA/cm?, efektif akim yogunlugu 2 mA/cm?
degerinden fazla olmasi halinde, durumun daha fazla dikkate alinmasi gerekir.

Bu cihaz, hijyenik sebeplerden dolay! sadece bir kiside kullaniimalidir.

Bilgi: Nadir durumlarda, elektrotlarin cilde temas ettigi alanlarda, cilt tahris olabilir.

Amaca uygun olmayan kullanim

Alet asagidaki durumlarda kullaniimamalidir:

- Kafada: Alet bu bélgede kramplasmalara neden olabilir

- Boyun / Sah damari bélgesinde: Alet bu bélgede kalp durmasina neden olabilir

- Bogaz ve girtlak bdlgesinde: Alet bu bélgede bodulmaya neden olabilecek kas krampina yol
acabilir

- Gogus kafesi yakinlayinda: Alet bu bolgede ylrek karincidi titremesi riskini arttirabilir ve kalbin
durmasina neden olabilir

Muhtemel tehlikeleri 6nlemek icin, aleti cocuklarin erisemeyecegi sekilde muhafaza ediniz.

Bu cihaz, 8 yas ve (izeri cocuklar ve fiziksel, algisal ve akli becerileri kisitl veya tecriibesi ve bilgisi

yetersiz olan kisiler tarafindan ancak gézetim altinda veya cihazin emniyetli kullanimi hakkinda

bilgilendirilmis olmalari ve cihazin kullanimi sonucu ortaya ¢ikabilecek tehlikelerin bilincinde

olmalari kosuluyla kullanilabilir. Cocuklar cihazla oynamamalidir. Temizlik ve kullanici bakimi, géze-

tim altinda olmadiklari stirece ¢ocuklar tarafindan yapilmamalidir.

Aleti 1sI kaynaklarindan uzakta muhafaza ediniz.

Aleti kisa dalga veya mikro dalga cihazlarinin (6. cep telefonu) yakininda kullanmayiniz, ¢linkii bu

tur cihazlar aletin iglevini etkileyebilir.

Aleti, banyo yaparken veya dus alirken kullanmayiniz. Aleti, gdmme banyonun, kiivetin veya lava-

bonun icine diisebilecegi bir yerde depolamayiniz ve muhafaza etmeyiniz.

Aleti kesinlikle suya veya baska sivi maddelerin icine sokmayiniz.

Alette hasar

Alette asinma, eskime veya hasar olup olmadigini sik sik kontrol ediniz. Béylesi belirtilerin olmasi
halinde veya alet amacina uygun kullanilmamissa, aleti tekrar kullanilmadan 6nce, Ureticiye veya
yetkili saticiya gétlrlip gdstermeniz gerekir.

Onarimlar sadece yetkili servise veya yetkili saticilara yaptiriniz.

Onarimlar, yalniz Misteri Servisince veya yetkili saticilar tarafindan yapiimalidir.

Aleti kesinlikle kendiniz onarmay! denemeyiniz.

Dikkat - Kendi emniyetiniz icin !
Cihaz sadece saglikli insanlarda kullanilmak icin tasarlanmigtir.
Asagidaki durumlarda aleti kesinlikle kullanmayiniz.

Emplante edilmis elektrikli cihazlarda (6rn. kalp pili) @
Vicudun uygulama bélgesinde metal emplantatlar varsa

Kalpte ritmik calisma bozukluklari
Akut hastaliklar

Epilepsi

Kanser hastaliklar

Ciltteki yaralanmalar ve kesikler
Hamilelik
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Kanama egilimi, 6rn. akut bir yaralanma veya kemik kirlmasi durumunda. uyarici elektrik akimi ka-
namaya neden olabilir veya kanamay! fazlalastirabilir.

Yogun kas kontraksiyonlarinin iyilesme siirecini kétl etkileyebilecegdi ameliyatlardan sonra
Viiicudun ayni zamanda yliksek frekansli cerrahi bir cihaza baglanmasi halinde

Tansiyonun distk veya yiksek olmasi halinde

Yiksek ates s6z konusu oldugunda

Psikolojik rahatsizliklarda

Vicudun sismis veya iltihaplanmis bélgelerinde

Kisa dalga veya mikro dalga terapi cihazlarinin yakininda (aradaki mesafe 1 m’den daha az ise),
¢linkl aksi halde cihaz ¢ikis degerlerinde oynamalar séz konusu olabilir

Uykuda, araba kullanirken veya makinede c¢alisma esnasinda uygulanmamalidir.

Sindirim sisteminde akut veya konik hastaliklar olmasi durumunda.

Emin olmadiginiz durumlarda, doktorunuza basvurunuz.

A\ Pillerle temas etme durumu icin uyarilar

Pil hiicresindeki sivi, cilt veya gézlerle temas ettiginde, ilgili yeri suyla yikayin ve bir doktora bagvurun.

A Yutma tehlikesi! Kiiglik cocuklar pilleri yutabilir ve bunun sonucunda bogulabilir. Bu nedenle
pilleri, kiiglik cocuklarin erismeyecegi yerlerde saklayin!

Arti (+) ve eksi (-) kutup isaretlerine dikkat edin.

Bir pil aktiginda koruyucu eldiven giyin ve pil bdlmesini kuru bir bezle temizleyin.

Pilleri agir 1slya karsi koruyun.

Patlama tehlikesi! Pilleri atesle atmayin.
Piller sarj edilmemeli veya kisa devre yaptinimamalidir.
Cihazi uzun stre kullanmayacaginiz durumlarda pilleri pil bélmesinden gikarin.
Yalniz ayni tip veya esdeger tip piller kullanin.
Her zaman tim pilleri ayni anda degistirin.
Sarj edilebilir pil kullanmayin!
Pilleri pargalarina ayirmayin, agmayin veya pargalamayin.

3. Aletin tarifi

Parcalarin isimleri

10. Elektrot baglantilari kapaklar

1. Kumanda Unitesi

2. LCD gbsterge

3. Program ve blokaj tusu

4. Acik / Kapali / Mola tusu

5. Etki ylikseltilsin mi A islevini segme tusu
6. Etki dustrdlstin mi V islevini segme tusu
7. Pil gbzii kapagi

8. Tutturma duiizenegi

9. Yassi elektrotlar
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Kendiliginden yapisan, elektrot baglantilarina ait kapaklar veya kaplamalar yoksa veya ¢oziiliyorsa
(10), ekteki elektrot kapaklarini kesinlikle derhal yapistirmanizi 6neriyoruz.

Kusagi kesinlikle metal elektrotlar agikta ve goriinir sekildeyken kullanmayiniz. Kusagin elektrot
kapaklari olmadan kullaniimasi, yaralanmalara neden olabilir.

Gosterge sembollerinin tanim ve tarifi
A Pil durum gostergesi:  Pil bittigi zaman yanip séner

B Etki seviyesi: Ayarlanmis olan etki seviyesi 0 — 40

C Mola isareti: Mola islevi aktiflestirilmisse, yanip séner

D Timer: Baslatiimis programin bakiye program suresi

E Anahtar: Tus blokaji aktiflestirilmis

F Program: Tamamlanmis idman periyodu adedini de gbsteren, secilmis programm

EEAEE

INTENSITY ' TIMER ' PROGRAM
uu O | = e i
o - o

4. Devreye sokulmasi

Pillerin yerlestirilmesi

Gostergede “Pil semboli“ yanip séniyorsa, piller bitmistir ve degistirilmesi gerekir. Pilleri

yerlestirmek icin, kumanda unitesini kemerin tutturma dlizeneginden cikarmaniz gerekir.

Aleti kemerden cekip ayirarak, manyetik baglantiyi ¢éziiniz.

iki temas digmesinin manyetik baglantisi hissedilir sekilde ¢ézilir.

Aleti yukariya dogru tuttutma diizeneginden cekip ¢ikariniz.

Pil g6zl kapagini, ok isareti ydnunde bastirip iterek aginiz.

Pilleri gosterildigi sekilde pil gbztine yerlestiriniz. Pillerin kutuplarinin dogru olmasina dikkat ediniz.

Bilgi ve uyarilar:

- Bualet icin herhangi bir aki kullanilamaz.

- Alet kullanilmadigi zaman, aleti kemerden ayri bir sekilde muhafaza etmenizi tavsiye ediyoruz.
Eger aleti uzun bir stire kullanmayacaksaniz, depolamadan énce pilleri ¢cikarmanizi tavsiye ediyoruz.

- Kullaniimig, sarji tamamen bosalmis piller 6zel isaretli toplama kutularina atilarak, 6zel ¢6p alma
yerlerine veya elekitrikli cihaz saticilarina teslim edilerek bertaraf edilmelidir. Pillerin bertaraf
edilmesi, yasal olarak sizin sorumlulugunuzdadir.

- Buisaretler, zararl madde igeren pillerin tzerinde bulunur: y

Pb = Pil kursun igeriyor,

Cd = Pil kadmiyum igeriyor,
Hg = Pil civa igeriyor. Pb Cd Hg

— Gevreyi korumak igin, kullanim émri dolan cihazi evsel atiklarla beraber elden

cikarmayin. Cihaz, tlkenizdeki uygun atik toplama merkezleri Uizerinden bertaraf edilebilir. Cihazi
hurda elektrikli ve elektronik esya direktifine — WEEE (Waste Electrical and Electronic Equip- -,
ment) uygun olarak bertaraf edin. Bertaraf etme ile ilgili sorularinizi, ilgili yerel makamlara X
iletebilirsiniz. —

Kemerin takilmasi

Her idman éncesinde, cildinizin, lzerine siirilen krem ve yaglardan arindirimis olmasina dikkat
ediniz. Alet ancak bu sayede en iyi sekilde calisabilir.
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- Kemeri, elektrotlar size dogru bakacak sekilde 6niiniize seriniz.

- Elektrotlari ve karninizi su ile nemlendiriniz. Su noktalara dikkat ediniz: Yapacaginiz idman
esnasinda cildinizde noktasal ylksek gerilimler olmasini nlemek igin, elektrot ylizeylerinin munt-
azam nemlendiriimis olmasina dikkat ediniz.

— Kemeri belinize dyle yerlestiriniz ki, elektrotlar karninizin tizerine otursun. Ardindan cirt bantl
baglantiyi kapatiniz.

Kemerin, elektrotlar ve cildiniz arasinda iyi bir temas olacak, fakat sizi sikmayacak sekilde belinize

oturmasina dikkat ediniz.

Kemer belinizin gevresini sarmaya yetmeyecek olursa, cihaz ile birlikte teslim edilen ek uzatma

pargasini kullanabilirsiniz.

Kemer viicudun hangi bolgelerinde kullanilamaz:

- Kafada: Alet burada kramplagmalara neden olabilir

- Boyun/ sah damari bélgesinde: Alet burada kalp durmasina neden olabilir

- Bogaz ve girtlak bolgesinde: Alet bu bdlgede bodulmaya neden olabilecek kas krampina yol aca-
bilir

- G0OgUs kafesinin yakininda: Alet bu bélgede yirek karincigi titremesi riskini arttirabilir ve kalbin
durmasina neden olabilir

Kemer viicudun sadece hangi boélgesinde kullanilabilir:
Kemeri sadece karin bdlgenize etki edecek sekilde
belinize yerlestiriniz. Kemer, gdbek tam ortalanacak
sekilde takilmalidr.

Gobek

Otomatik kapatma fonksiyonu
Alet devreye sokulduktan sonra kullaniimazsa, 5 dakika sonra otomatik olarak kapanir.

5. Kullanim

Karin kas kusagi ile antrenman yapilmasi ile ilgili genel bilgiler

Karin kaslarinizin cihaza yavas yavas alismasini saglamak icin, karin kas kusagini ilk hafta glinde en
fazla bir kez kullanmalisiniz. Birinci hafatdan sonra, glinde daha sik antrenman yapabilirsiniz. Birinci
haftadan sonra daha sik antrenman yapabilirsiniz.

Bilgi: Kaslarinizin rejenerasyonu icin, iki antrenman arasinda asgari 5 saat mola suresi olmasina
dikkat ediniz.

Antrenmandaki etki veya yogunluk derecesini kisisel saglik ve idman konumunuza gére ayarlayabi-
lirsiniz. Fakat adim adim, programlari sirayla uygulamaniz tavsiye edilir. A'dan E’ye kadar olan pro-
gramlar, kaslarinizin daha etkili bir antrenmana uyum saglamasi icin, yeterince zamana sahip olacagi
sekilde, birbirlerini tamamlayacak 6zellikte tertip edilmistir. A’dan E’ye kadar olan programlar, sahip
olduklari frekans, antrenman titresim sinyallerinin siiresi ve antrenman titresim sinyalleri arasindaki
mola slreleri agisindan birbirinden farklidir.

Alet dyle ayarlanmistir ki, programlari A'dan E’ye kadar ve her programi farkli siklikta tekrarlayarak uy-
gulayan bir antrenman 6nerisi sunar. Fakat programi tabii ki kendiniz de istediginiz gibi secebilirsiniz.
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Dogru antrenman tarzi

Antrenman esnasinda algiladiklariniz

Antrenmanin baslangicinda hafif bir karincalanma hissedersiniz. Etki derecesi ylkseldikge,
elektrotlarin gevresinde ve dogrudan elektrotlarin altinda kaslarin kasildigini hissetmeye baslarsiniz.
Her kontraksiyon (kasilma) yavas ylkselen bir gerilim ile baslar ve bu gerilim, bir ka¢ saniye boyunca
ayarlanmis etki derecesinde tutulur. Ardindan kaslar tekrar yavasga gevser.

Cihazin devreye sokulmasi
Acik / Kapali tusuna basiniz. Kisa bir sinyal sesi duyulur ve LCD gdstergesi yanar. Alet ilk kez
calistinldiginda, otomatik olarak A programi aktiflestirilir.

Program secilmesi

Karin kaslari idman kemeri, birbirine gére ayarlanmis bes programa sahiptir ve siz bu programlari
birkag haftalik bir antrenman siiresi igerisinde uygulayabilirsiniz. ilk hafta A programi ve diistik bir
etki seviyesi ile baslayip, kaslariniz gliglendikge, antrenmaninizin yogunlugunu ylkseltebilirsiniz.
Karin kaslari idman kemeri, belli miktarda bir antrenman periyodu asildiktan sonra, otomatik olarak
bir sonraki daha ylksek yogunlukta bir program baslatilacak sekilde ayarlanmistir. Tabii ki programi
kendiniz, istediginiz ve saglik seviyenize uygun sekilde de segebilirsiniz.

Antrenman periyoduna dikkat edilmesi

Her antrenman li¢ evreden olusur:

- Iki dakikalik Isinma evresi (30 Hz) ki, bu evrede kaslar antrenmana hazirlanir

- Bir antrenman evresi (antrenman programina bagli olarak, farkli frekanslarda)
Kaslarin yeniden gevsedigi,

- Iki dakikalik bir gevseme ve dinlenme evresi (30 Hz)

Program | Siire [dk.] Tekrarlama Antrenman frekansi [Hz]
A 22 4 45/60

B 22 4 60/ 80

C 22 8 45

D 31 16 60

E 31 surekli 80

Etki ve yogunluk seviyesinin ayarlanmasi

Bilgi: Ancak elektrotlar cilde temas ettigi zaman etki, yani yogunluk ayarlanabilir.

Her antrenmana baglamadan 6nce, bir etki seviyesi ayarlamaniz gerekir. Yogunlugu yikseltmek icin,
etki seviyesi tusuna A basiniz ve yogunlugu diisiirmek icin, etki seviyesi tusuna W basiniz.

Segilen yogunluga bagli olarak, dnce karincalanma ve sonra kas kasiimasi (kontraksiyon) hissede-
ceksiniz. Yogunluk derecesini sadece rahat edeceginiz kadar ylksek ayarlayiniz.

Cok siddetli empiilsiyonlarin durdurulmasi

Yogunluk derecesini her zaman disurebilirsiniz veya Acik / Kapall tusuna basarak (~ 2 saniye) aleti
kapatabilirsiniz. Eger kemeri karninizdan elektrotlarin bulundugu bélgede cilt ile temas kaybolacak
sekilde gekip ayirirsaniz, yogunluk derecesi otomatik olarak sifir derecesine geri déner. Kemerin
elektrotlu bolgesi yeniden cilde temas ettiginde, higbir elektrik gerilimi mevcut degildir.
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Istenmeyen empiilsiyon degismelerinin 6nlenmesi

Antrenman esnasinda yogunluk derecesinin istenmeden yiikselmesini 6nlemek icin, tus blokajini
devreye sokunuz. Bunun igin, program segme tusuna yakl. 3 saniye basiniz (3). Akustik bir sinyal
duyulur ve ekranda ,0—* gériiniir. Tus blokaji fonksiyonunu devreden cikarmak icin, ilgili tusa tekrar
basiniz.

Rahatsiz edici algilamalar durumundaki davranis

Cildinizde sanci veya kasinma hissederseniz veya kas kasiimasi (kontraksiyon) olmasi gereken yerde

sadece karincalanma hissederseniz, aleti kapatiniz ve su islemi uygulayiniz:

- Elektrotlarin iyi durumda olup olmadigini veya hasarli olup olmadiklarini kontrol ediniz.

- Elektrot baglantilan Gzerindeki yuvarlak kapagin mevcut olup olmadigini kontrol ediniz.

- Kemeri belinizden ¢ikariniz ve ilgili ylzeyleri yeniden tamamen nemlendiriniz.

- Kemeri belinize tekrar yerlestirirken, cilde iyi temas saglanmasina ve ilgili ylizeylerin iyi
nemlendirilmis olmasina dikkat ediniz.

Antrenman esnasinda mola verilmesi
Bir program devredeyken mola vermek isterseniz, kisaca mola tusuna basiniz. Akustik bir sinyal
duyulur ve ekranda mola isareti ,[I“ goriinir. Tusa tekrar basarak, programi devam ettirebilirsiniz.

Antrenman sikhiginin okunmasi

Yapmis oldugunuz antrenmanin siklik adedini ekranda okuyabilirsiniz. Programlarin arkasindaki
sayllar, bir programi o ana kadar kag kez tam olarak uygulamis oldugunuzu bildirir. Bu sayilar, pil
degistirilinceye kadar bellekte kayith kalir.

6. Aletin temizlenmesi

- Her temizleme isleminden énce cihazin icinden pilleri ¢ikartiniz.

- Cihazi, hafif nemli bir bez ile silerek temizleyiniz. Gok kirlenme durumunda, bezi hafif bir sabun ¢6-

zeltisi, yani sabunlu su ile de nemlendirebilirsiniz.

- Cihazi yere diislirmeyiniz.

- Cihazin igine su girmemesine dikkat ediniz. E§er bdyle bir durum gerceklesecek olursa, bu durum-

da cihazi ancak tamamen kuruduktan sonra kullaniniz.

- Temizlik icin kimyasal temizleyici veya asindirici madde kullanmayiniz.

- Cihazi (kumanda Unitesini) kemerden ¢ikardiktan sonra, kemeri nemli bir bez ile temizleyebilirsi-
niz. Bu islem igin fazla tesirli olmayan sabunlu su veya sivi deterjan kullaniniz. Agartma maddesi
kullanmayiniz.

Kemer, camasir makinesinde yilkanmaya uygun degildir.

7. Teknik ozellikler:

Model: EM 35

Elektrik akimi beslemesi: 3x 1,5V AAA (Tip LR 03)
Elektrot ebatlar: Yakl. 11,3 x 6 cm; 8,7 x 9,7 cm
Parametre (500 Ohm y(ik): - Cikis gerilimi: Azm. 70V p-p

- Cikis elektrik akimi: Azm. 140mA p-p
- Cikis frekansi: 30 - 80Hz

Empililsiyon slresi: Her periyot i¢in 200us

Dalga sekli: Simetrik, iki fazl dik dortgen seklinde
Agirlik: ~330¢g

Kemer, yakl. 75 - yakl.140 cm arasindaki bel ¢api igin uygundur

Aksesuarlar: Uzatma kemeri 40 cm
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Azami izin verilen isletme kosullari: 0 °C ile +40 °C arasinda, %20-65 bagil hava nemi

Azami izin verilen muhafaza etme kosullari: 0 °C ile +55 °C arasinda, %10-90 bagil hava nemi

Sekillerin agiklamast: - Uygulama boltim(i Tip BF
- Dikkat! Kullanma kilavuzunu okuyunuz. A
Teslimat kapsami - Kemer

- Uzatma parcasi

- Kumanda ve kontrol Uinitesi
- Piller

- Elektrot kapagi

- Isbu kullanma kilavuzu

Guncellestirme sebeplerinden dolayi, teknik bilgilerde herhangi bir duyuru yapilmadan degisiklik
yapma hakki saklidir.
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YBaxaemasi noKynatenbHuLa, yBaXkaeMblil NokKynaTenb!

Mbl pagbl, 4To Bbl 0cTaHOBMAN CBOIA BbIGOP Ha N3OENNN 13 HALLIEro acCcopTMMeHTa. Mima Hawwei
(prPMbI CNYXXUT NMOPYKOI BbICOKOIO KA4ECTBA M MHOTOKPATHO NMPOBEPEHHO HALEXXHOCTN U3LENUIA
B 06n1acTy TEMMIOBON Tepanuu, annapaToB MArkoro BO3AENCTBIUS, annapaTos AN N3MepeHust
apTepuanbHOro AaBNeHns 1 QUarHoCTVKY, ANt B3BELLMBAHWS, Maccaxa 1 aspoTtepaniiu.

C ppyxeckum nprsetom Bawa dupma «boiipep» (Beurer)

1. O3HakomneHune

MpuHuMn pa6oTbl Nosica gns CTUMYNALMUW MbILLL, XXUBOTA

Mosic oS CTUMYNALAN MbILLLL XKBOTA PaBoTaeT Mo MPUHLMMY AMEKTPUYECKOI CTUMYMSLAN MbILLIL
(EMS).

CTUMYNSATOP MbILLL, FeHepUPYET MATKIe NeKTPUYECKIE UMMNYTbCh, KOTOPbIE YEPEe3 KOXY
nepefatoTcs MbiluLam. AHaNOMMYHO ECTECTBEHHOMN aKTVBALWN HEPBHBLIMW UMMYbCaMU, NPY
CMONb30BaHMM MOSICA MbiLLIEYHbIE BOSIOKHA COKPALLAIOTCS 1 CHOBA paccnabnstores. Ho
pasgpakeHuie npu 3TOM He CrieLyduyHee, YeM Npu aKTUBHON TPEHUPOBKE MbILLIL, XXIBOTA, NO3TOMY
1ICMOMNb30BaHNe Mosica He MOXKET MOJTHOCTBLIO 3aMEHUTL [EACTBUTENbHYIO, aKTUBHYIO TPEHUPOBKY.
dneKTpUYecKas CTUMYSILIS MbILLL, Y)KE MHOTME roAbl CTONb3YeTCs B CropTe 1 hinTHece st
TPEHUPOBKYA MbILLLL C LIENbIO JOCTUXKEHUSI CUMBHOIO, CTPOHOO 1 Kpacueoro Tena. O6nactamu
NPUMEHeHUs SBNSIOTCS, HanpuMep,

- pasorpeB MycKynaTypbi

— ynyulleHue penbeda MycKynaTypbi

— YKpernyeHne MbILLL, 1 KOXI

- paccna6neHune Mbilu

EMS TaKoke npumMeHsieTcs  ans peabunutauun. ECiv niogu BbIHYXXeHb! HAXOAUTLCS B MOKOE, TO
perynapHas CTUMyNALIAS MbILLLL NTOMOTAeT COXPaHNTb MOGULHOCTb 11 MbILLIEYHYIO CUITY HEaKTUBHBIX YacTeil
Tena. bnarogapsi 3TOMy MOXHO 3Ha4MTENbHO COKPATUTb AANTENBHOCTL PEAGUINTALIN. T. K. CyXOXWINS 1

CyCTaBbl NOABEPraloTCA NNLLb MUHUMANBHON Harpy3Ke, 3TOT METOA TPEHMPOBOK ABNSIETCA 0COOO0 LUAAALLMM.
2. BaxkHble ykasaHus
BHUMAHUE!

Ucnonb3oBaHue No Ha3HaA4YeHMIO

- Vcnonb3yiite gaHHbIN NPUMOGOP TONMBKO B LENsX, AN KOTOPbIX OH Obln pa3paboTaH, 1 TOMbKO
CNoco60M, OMMCaHHbLIM B MHCTPYKLIMM NO 3Kcnyartauuu. Jio6oe HenpasuibHOe 1CMob30BaHne
MOXET ObITb OMACHbIM.

- Ecnuny Bac B 30He NpyMEHeHNs MEIOTCS YKPaLLEHUS WA NMUPCYHT (HanpuMep, B NYyMKe), TO
nepep Ucnonb3oBaHnem npréopa nx HEOOXOAMMO CHSITb, T. K. B POTUBHOM Clly4ae MOXHO
MONYYNTb TOHEYHbIE OXKOTU.

- He ncnonbayiite aTOT NPUG0P OOHOBPEMEHHO C APYrMMU NpUGopamm, KOTOpble NepefatoT Teny
anekTpuyeckre umnynscol (Hanpumep, TENS - npu6ope).
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Mpu6op npenHasHaveH TONbKO [N NePCOHaILHOrO Nonb3oBaHus. OH He NpenHasHadeH oS
CMOMNb30BaHNSA B MEQULMHCKNX U1 KOMMEPHECKIX LiensX.

M3roToBuTeNb HE HECET OTBETCTBEHHOCTY 3 YLLEPO, BbI3BaHHbIA HEKBaNMMULMPOBAHHbLIM
VNYHENPaBWIbHBIM UCTIONb30BaHNEM.

B cnyvae coOMHeHUIA He UCMONbL3YITe ero U 06paTUTECH B TOPrOBYKO OpraH13aLuio, NpoaasLUyio
npréop, Mo Mo ykasaHHOMY afpecy CNy>X6bl TEXHNHECKOro 06ecneyeHus.

Mcnonb3yiite npnbop TONbKO COBMECTHO C BXOOALLMMU B 06bEM MOCTaBKM NPUHALNEXHOCTAMU.
MaKC. PeKOMeHyeMoe BbIXOAHOE 3HaueHne Ans anekTpofos: 9 mA/cm2, addekTneHas
MNOTHOCTb TOKa CBbILLe 2 MA/CM2 TPe6yeT NOBLILLIEHHON BHMATENBHOCTN.

INo rurneHmyeckM NprmyYMHaM NPrGOPOM MOXKET NOMb30BATLCS TOMBKO OfMH YeNOBeK.

MpumeyaHue: B pegkux cnyyasx MOXXET BO3HUKATb PasfpakeHne KOXn B 061acTu aNeKTPOA0B.

Ucnonb3oBaHue He NO Ha3HAYEHUIO

Mpu6op 3anpeLyaeTcs NPUMEHATb:

- B 0611aCTu ronoBbl: 30€Cb OH MOXET BbI3bIBaTb MPUCTYMbI CYA0POr

- B 06N1aCTL LUen / COHHbIX apTepuin: 30eCb OH MOXXET BbI3bIBaTb OCTAHOBKY CepaLa

- B 0611acTu MONOCTM MMOTKM 1 FOPTaH: 30ECh OH MOXKET BbI3bIBaTb CyA0POr, KOTOpbIE BELYT K
YOYLWEHUIO

- B6MM31 rPyAHOI KNETKU: 30eCb OH MOXET MOBbILLIATL ONACHOCTb MEPLI@HNS XXENy[o4KOB cepaLia
11 BbI3BaTb OCTAHOBKY cepaua

Bo n36exxaHne BO3MOXXHbIX OMACHOCTEN XpaHWUTe NpMOOpP B HEAOCTYMHOM NS AeTell MecTe.

[laHHbI NprBOp MOXET MCMONb30BaTLCA AETbMU CTapLue 8 NeT, a TakKe nuuamu ¢

OrpaHn4eHHbIMY PU3NHECKIMM, CEHCOPHBIMU VST YMCTBEHHBIMI CMIOCOOHOCTAMY B TOM Clyyae,

€CIN OHU HAXOAATCA NOA MPMCMOTPOM B3POCHbIX MM MPOUHCTPYKTUPOBaHbI O 6€30MacHOM

NPVUMEHEHUN MPMBoPa 1 BO3MOXHbIX ONMAacHOCTAX. He no3sonsiTe feTam nrpatb ¢ npréopom.

OuncTka n TEXHNYECKoe 06CnyX1BaHUE AETbMU JOMYCKAETCS TOMbKO NOA MPUCMOTPOM

B3POCTbIX.

MpepoxpaHsiTe Npnéop OT AENCTBMA NCTOYHUKOB Terna.

He nonb3yitecb Npn6opomM B6MM3N KOPOTKOBOJHOBBIX 11 MUKPOBOTHOBBIX NPYOOPOB (Hanpuvep,

MOBUIBHBIX TENEPOHOB), T. K. OHW MOTYT MOBAMSTL Ha paboTy Npuéopa.

He nonk3yitecb Npn6bopoM BO BPeMs MpremMa BaHHbl unn gywa. He xpaHnute nprbop B MecTax,

OTKyZla OH MOXET YMacTb B BaHHY W1 YMbIBASTbHVK.

Hw B kOem cnyyae He norpyxaiTte Nnpréop B BOZY UK APYrUe XUOKOCTH.

MoBpexpeHus

Meproanyeckn nposepsiiTe NPUOOP Ha OTCYTCTBIE NPYU3HAKOB NOBPEXAeHUs nnn nsHoca. Mpu
06HapY>XeH NoJO6HbLIX NPU3HAKOB UMK B CyYae HENPaBUibLHOMO UCMOML30BaHNS Npubopa
nepeq NOBTOPHBIM UCMONb30BaHWEM €ro HEO6X0AMMO OTMPAaBUTL B CEPBUCHYIO CNYXOY Mnn B
TOProByto OpraHu3auyio.

HezamepnutensHO BbIKNOYMTE NPMOOP, €CNIN OH HEVICIPABEH U UMEOTCS HEMONaaKn B paboTe.
[loBepsiiTe BLINONHATL PEMOHT TONBLKO CEPBUCHON CryK6e Bolpep nnm asTopuanpoBaHHbIM
TOProBbIM OpraH13aLmsam.

Hw B kOeM crny4ae He nbiTaTeCb CaMOCTOSATENBHO OTPEMOHTUPOBATL Npueop!

OcTopoxHo! B uensx Bawen 6esonacHocTu!

MpuGop NpegHasHa4eH TONbKO AN 3A0POBbIX, B3POCIbIX NtOAEA.
B cnegytoLmx cnyyasix KaTeropuyecki 3anpeLLaeTcs noib3oBaTbCs NpUGopoMm.

VIMnnaHTNpoBaHHbIe aNeKTPoNpPMGOpPLI (HAaNPUMEP, KapAMOCTUMYNISTOP) @
Mpn HANMYUN METANNNYECKIX VMMIAHTATOB B MECTE MPUMEHEHIS -

HapyLueHusi cepgedHoro putma
OcTpble 3a60neBaHus
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Onunencus

PakoBble 3aboneBaHus

B o6nacTsix NoOBpeXXaeHNin KOXM 1 MOpe3oB

BepemeHHOCTb

[Mpwn CKNOHHOCTSIX K KPOBOTEYEHMSIM, HANPUMEP, MOC/e OCTPLIX TPaBM unn nepenoma. Motok
pasgpaXkeHrst MOXET Bbl3blBaTh UM YCUMBATD KPOBOTEYEHUS.

Mocne onepauuii, Npy KOTOPbIX YCUNEHHOE COKPALLEHME MbILLL, MOXXET MeLlaTh NPOLECCY
BbI34,0POB/EHNS

Mpu oLHOBPEMEHHOM NPUCOEONHEHN K BBICOKOYACTOTHOMY XVPYPruYecKomy annaparty
Mpn HU3KOM NN BbICOKOM KPOBSIHOM AaBNEHNN

Bbicokas Temnepartypa

[Mcnxo3bl

Ha onyxwux nnn BocnaneHHbIx YacTsax Tena

B6n13u (MeHee 1 M) KOPOTKOBOHOBbIX U MKPOBOJSTHOBbIX TEPANEBTUYECKIMX NPUGOPOB, T. K.
3TO MOXET NPVBOANTL K KONebaHKsIM BbIXOAHbIX NapaMeTpoB npubopa

He npvmeHsTb BO BpeMsi CHa, BOXXAEHS aBTOMOOWAS U NPU OQHOBPEMEHHOM YrpaBneHni
MaLLvHamu 1 06opynoBaHNeM.

Mpu OCTPbIX UM XPOHNYECKINX 3a60NEBAHUAX XENYLOYHO-KILLEYHOrO TPaKTa.

Mpy HeoBXOAMMOCTY N COMHEHNSIX obpaLlainTech K Baluemy Bpady.

A O6palleHune ¢ anemMmeHTaMu NMUTaHUs

[Mpy nonagaHum XNAKOCTU 13 akKKyMynsTopa Ha KOXY UK B rfia3a Heo6X0aMMO NPOMbITb
COOTBeTCTBy}OLLl,I/IVI Y4aCTOK 60MbLUNM KOIMHECTBOM BOAbI M 06paTUTLCS K Bpady.

OnacHocTb npornaTtbiBaHWs MeJIKUX Yacten! ManeHbkre ety MOryT NPOrNOTUTb
6arapeiikv 1 nopaBuTLCA MU, [oaToMy 6aTapeinikn HEO6XO0AMMO XPaHWUTL B HELOCTYNMHOM ANs
neten mecrel
Ob6paLyaite BHUMaHNe Ha 0603Ha4EHIEe NOAAPHOCTI: MIKOC (+) U MUHYC (-).

Ecnu 6aTapeiika notekna, o4nCTUTe OTAENEHNe A1t 6atapeek Cyxoii candeTkoil, Hages
3alMTHbIE nepyaTku.
3awmuiante 6atapeliki OT Ype3MEPHOro BO3AECTBIS Tenna.

OnacHocTb B3pbiBa! He 6pocalite 6aTtapeiiki B OroHb.
He 3aps>kaiite 1 He 3aMblkaiiTe 6aTapeiikii HAKOPOTKO.
Ecnu nprnbop gnntenbHoe BpeMsi HE UCTIONb3YETCS, U3BNEKUTE U3 HEro GaTapenkil.
Vcnonbayiite 6aTapeiiki ToNbKO OfHOMO TvMa UAN PaBHOLEHHbIX TUMOB.
3ameHsinTe Bce HaTapeinkn cpasy.
He ncnonb3yiite nepesapsikaeMble akKyMynsTopbi!
He pasbupaiite, He OTKpbIBaiTe U He pa3buBaiiTe GaTapeiku.
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3. Onucaxue npubopa

HaumeHoBaHue getanen

1. Brok ynpasneHus

2. XK -nHgukartop

3. KHonka nporpammmpoBaHns v

GNOKMPOBKU

4. KHonka Bkn / Bbikn / May3a

5. KHomka yBenmyeHnsi UHTEHCUBHOCTI A

6. KHoMka ymMeHbLueHst HTeHcrBHOCcTU W

7. KpbllLKa oTceka ansa 6atapeek

8. KpenneHne

9. lNoBEPXHOCTHbIE ANEKTPOAbI

0. KpbILWKK Ans NOAKIH0HeHUs
aNeKTPOLOB

Ecnn camokretoLumecs KpbILKW ANs NOAKIOHEHUs SNEeKTPOLOB OTCYTCTBYIOT U pactuataHs (10),
Mbl HACTOSITENIbHO PEKOMEHAYEM HaKNeNTb BXOAALLYIO B 0GbeM MOCTaBKN KPbILLKY.

He HapieBaiiTe NosiC C rofbIM1 METaNNNYECKUMU aNeKTpoaamu. Vicnonb3oBaHiie nosica 6e3 KpbiLuek
3NEKTPOLIOB MOXET MPUBOANTL K TPAaBMaM.

Onucanue NMUKTOrpamMmm Ha UHOUKaTope

A. VHgukaums cocTosiHns 6aTapenku: MuraeT, ecniv 6aTapeika paspsbkeHa

B. WHTeHCHBHOCTD: HaCTPOEHHbI ypoBeHb MHTEHCMBHOCTY O — 40

C. MukTorpamma naysbi: MUraeT, eciiu akTMBMpoOBaHa naysa

D. Tanwep: ocTaBLUeecsi Bpemsi paboTbl 3anyLLeHHOW NporpaMmbl
E. Knou: aKTMBMpOBaHa 6IOKNPOBKA KHOMOK

F. Mporpamma: Bbl6paHHasa nporpamma ¢ YUCoM yxKe

BbIMOJIHEHHbBIX TOEHNPOBO4HbIX LNKIOB

SASAEE

INTEI\lSITY ' TuvaR ' PRodRAM
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4. Beop, B aKcnayaTtauuio

YcTaHoBKa 6aTtapeek

Ecnn Ha aucnnee MuraeT nUKTorpamma «EaTapel7|Ka», 3TO O3HA4aeT, 4TO 6aTape|7|KV| pPasps>KeHbl

N OOJIKHbI ObITb 3aMeHEHbI. ,D,J'Iﬂ YCTaHOBKIN N 3aMEHbI 6aTapeeK Bel [OJIKHbI BbIHYTb 6noK

ynpasneHna n3 KpenneHns nosaca.

- OTCOG,EWIHVITe MarHuTHoOe KpenneHune, CHAB I'Ipl/l60p C nosca.
MarnuTtHoe coegnHeHne 06enx KOHTaKTHbIX KHOMOK OTCOEANHAETCA C XapaKTepPHbIM 3BYKOM.

- BbiTawmte npubop Yepes Bepx U3 KpenneHus.

- CHumnTe KPbILWKY OTCEKa ana 6aTapeeK, Ha)XaB Ha Hee 1 CMeCTNB B HanpaBieHUW, yKa3blBaEMOM
CTPENKON.

- Bnoxwte GaTapeVIKVI CcornacHo MeTKam B OTCeK. CJ'IeJJ,VITe 3a NpPaBuIbHOCTbLIO MONAPHOCTU 6aTapeeK.

YKasaHus:

[ns aToro nprnéopa He MOryT BbITb NCMONL30BaHbI aKKYyMYNATOPbI.

- B cnyyae He ncrnonb3osaHns nprbopa Mbl PEKOMEHAYEM XPaHUTb ero OTAENbHO OT nosica. Ecnm
Bbl gnuTensHoe BpeMs He nonb3yeTech NPMO0POM, Mbl PEKOMEHAYEM BbIHYTb GaTapeiiku.

- BbibpachbiBaiiTe MCNONb30BaHHbIE, MOMHOCTLIO PA3PSXKEHHbIE BaTapeiki B creLmanbHble
KOHTEIHepbI, CAasaiTe B NMyHKTbI NpMeMa CNeLoTX040B MW B MarasuHbl 3NeKTPO060pyA0BaHNS.
3aKoH 0643bIBaeT nonb3oBareneil 06ecneymnTb YTuan3aumo 6artapeex.

— TV 3HaKU NpegynpexnaroT 0 Hanmynuy B 6aTapenkax TOKCUYHbIX BELLECTB:
Pb = cBuHeL,
Cd = kagmuia, Pb Cd Hg
Hg = pTyTb.

- B nHTEpecax oxpaHbl OKpy>KatoLLieln Cpeabl KaTeropuyecky 3anpeLuaeTcs Bolopacbisatb Nproop
No 3aBEPLLUEHN CPOKA ero Cny6bl BMECTE C ObITOBbIMU OTXOAAMU. YTUAN3aUUs JOMKHA
NPOU3BOANTLCA Yepe3 COOTBETCTBYHOLLME NMYHKTbI cbopa B Bawen ctpane. Mpubop cnegyet X
yTunmanposaTk cornacHo Aupektnse EC no oTxopam aneKTpU4ecKoro 1 aneKTPOHHOro
obopyposaHus — WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment). B cnyyae Bonpocos
obpallanTecb B MECTHYIO KOMMYHaNbHYIO CNy»KOy, OTBETCTBEHHYIO 3a YTUIN3ALMIO OTXOLO0B.

HapeBaHue pemHs

Meper kaXXaoii TPEHMPOBKOI crnepyeT y6eanTbCst B TOM, HTO KOXKa YICTast U HE MOKPbITa KPEMOM

1 macnom. TonbKo B 3TOM Cliydae npubop MOXET paboTaTb OnTUMasnbHbIM 06Pa3oM.

- Ynoxwute nepeq coboii NOSIC C aNeKTpofamu, o6palLeHHbIMI K Bam.

- CmouuTe aneKTpopbl 1 XMBOT BOLON. Bo n36exaHme To4eYHbIX CKa4YKOB HanpshKeHst BO BPEMS
TPEHUPOBKY CneguTe 3a Tem, YToObl PAaBHOMEPHO CMavMBaTh NOBEPXHOCTU SNEKTPOLOB.

- HapeHbTe nosic BOKpyr Tanuu Takum 06pa3oM, YToObl ANEKTPOLb! MPUeranm K XX1BoTy. 3aTeM
3aTHHUTE NIEHTY-TIUNYYKY.

CneguTe 3a TeM, 4TOObI 1t 0GECMEYEHIISt XOPOLLEro KOHTaKTa MeX[y MEKTPOAAMU 1 KOXKEN Nosic

MJOTHO Npuneran, HoO He pesar.

Ecnu pemHs He flocTaTouHO A1t 06beMa Batueii Tannm, MOXHO NCMonb30BaTh npuiaraemblii (8

KOMMNEKTE) YANMHUTENb.

e 3anpeLlaeTcs Ncnosjib3oBaTb MOAC:

- B 06nacTyi rofoBbl: 30eCb OH MOXET BbI3blBaTb MPUCTYMbI CYAOPOr

- B 06nacTyi e / COHHbIX apTepuii: 30eCb OH MOXXET Bbi3blBaTb OCTAHOBKY CepAaLa

— B 0GNACTV NONOCTY [MOTKM U FOPTaHM: 3A€Ch OH MOXET BbI3bIBaTb CYAOPOrY, KOTOPbIE BEAYT K YAyLIEHNIO.

— BOMM3 rPYAHOI KNETKM: 3eCb OH MOXXET MOBbILIATL OMaCHOCTb MepLiaHIs XXenyaoyKoB cepaLa
11 BbI3BaTb OCTAHOBKY cepaLa
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Fne paspeluaeTcs UCMONL30BATb NOSAC:

Hapesaiite Nosic NCKNOYNTENBHO BOKPYT
XuBoTa. [ynok [osmkeH 6bITb 3aKpbIT MO

LEHTPY.

Mynok —

ABTOMaTU4YECKOE BbIK/HOYEHNE
Ecnv npnbop nocne BKIOYEHNS HE NCTIONB3YETCH, TO Yeped 5 MUHYT OH aBTOMAaTU4eCKu
BbIKJIO4aETCA.

5. MpumeHeHne

O6was nHcpopmaums o TpeHUPOBKaAxX C UCNONIb30BaAHMEM Nosica Ans
CTUMYNSALUMN MbILLL, XKUBOTA

B nepByto Hepento He PEKOMEHAYETCS NONb30BATLCS MNOSCOM Yallle pasa B ieHb, YToObl faTb
MbILLLLAM MeLJIEHHO MPUBLIKHYTH K Nproopy. MNocne aToro MoXXHO TPEHMPOBATLCS HalLLe.
Mpumeyanue: [Ins pereHepauni MbilLL, pEKOMEHOYETCS BbILEPXKMBATL Nay3y He MeHee 5 4acoB
MexXzy TPEeHpOoBKamu.

Bbl MOXeTe afanTnpoBaTh MHTEHCMBHOCTb TPEHUPOBKY K Baluemy husndeckomy COCTOSHIIO.
PekomeHgyeTcs Luar 3a LuaroM BbIMONHUTL OAHY NporpaMmy 3a gpyroi. MNporpammel A - E
TakuM 06pa3oM COrnacoBaHbl ApYr C APYroM, YTO MbILLLIAM OCTaETCS [OCTAaTOYHO BPEMEHH, Npu
Ka>K[AoM MCNoNb30BaHUM afanTypoBaTbCs K 60Mee MHTEHCMBHO TPeHMpoBke. MNporpavmel A

- E omnnyatotcs yacToTom, UTENbHOCTBI0 TPEHMPOBOYHBIX MMIMY/LCOB 1 Nay3 MeXAy STUMK
yMnynbcamu.

Mpubop Taknm 06pa30oM HACTPOEH, YTO OH BbIMOSHAET OfHY 3a APYroi nporpaMmbl A — E n
NOBTOPSIET KaXAyto NporpammMy pasnunyHoe 4nucno pas. Ho Bl MoXxeTe 1 camoCcTosTensHO BbIGpaTh
rporpammy.

Tak Bbl TpeHupyeTecb NnpaBUIbHO

Yto Bbl HyBCTBYETE BO BPpEMSI TPEHUPOBKM

B Havane TpeHMpoBKkM Bbl vyBCcTBYETE Nerkuid 3ya. C pocToM MHTEHCUBHOCTY Bbl YyBCTBYETE
COKpalLleHne MblLuL BONN3M 1 HEenocpeacTBeHHO No 3NeKTpoAamMu.

Kam,qoe COKpalleHNe Ha4nHaeTca ¢ MeQNEeHHOro yBennyeHna HanpsXeHns, OHO COXPaHAETCA Ha HECKObKO
CeKyH[, Ha YPOBHE HAaCTPOEHHOMN MHTEHCMBHOCTH. 3aTeM MbILLILIbl CHOBa MELJIEHHO paccnabnsioTes.

BkntoyeHue npubopa
Haxxmunte kHomky «Bkn / Bbikn». 3By4UT KOPOTKWMIA curHan, 1 XKK-gucnnein CTaHoBUTCS CBET/bIM.
lMpu nepeom nycke Npnéopa aBTOMaTU4ECKN aKTUBUPYETCS nporpaMma A.

Bbi6op nporpammbi

lNosic umeeT cornacoBaHHble Opyr ¢ opyrom nporpamMmmebl, KOTOpble Bbl MOXeTe BbINONMHATbL B TEYEHNE
HECKONbKNX Hefenb. B nepsyto HEQento Bbl HaumHaeTe ¢ nporpamMmbl A Ha camOM HN3KOM YpPOBHE U C
MoBbILLEHNEeM cunbl Batumx MblLL YBENYNBAETE NHTEHCUBHOCTD TPEHNPOBOK. lMosic Ona cTumynauun
MbILL, XXNBOTa OTPErynnpoBaH Takum 06pa30M, 4YTO nocne onpeneneHHoro Yincna TpeHMpPoBOYHbIX LNKIIOB
OH aBTOMaTN4eCKKN yCTaHaBNNBAETCA Ha CNeayoLLyo 6onee WHTEHCUBHYIO Nporpammy. Ho Bbl MmoxeTe 1
CaMOCTOATENIbHO BbI6I/IpaTb nporpammy B 3aBUCUMOCTHK OT CaMO4yBCTBUA 1 d)I/ISVI‘-IeCKOI'O COCTOAHUA.
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Cob6niogeHne TPEHMPOBOYHOrO LKA

Kaxpasa TpeHupoBKa COCTOUT U3 Tpex as:

- hasbl pasmuHkiy (30 M) AANTENBHOCTBIO ABE MUHYTHI, B TEYEHNE KOTOPbIX
MbILLLINOArOTABMBAOTCS K TPEHUPOBKE

- (hasbl TPEHNPOBKM (B 3aBUCUMOCTI OT NPOrpamMmMbl, C Pa3N4HON YaCTOTON)

- (hasbl paccnabnenus (30 ) AMUTENBHOCTBIO ABE MUHYTbI, B TEHEHUE KOTOPbIX MbILLLIbI CHOBA
MOryT paccnabuTbes

Mporpamma [nnTenbHOCTb [MUH] Yncno noBTopeHUin TpeHnpoBoYHas
yacTorta [l

A 22 4 45/ 60

B 22 4 60/80

C 22 8 45

D 31 16 60

E 31 HenpepbIBHO 80

HacTtpoiika ypoBHS UTHTEHCUBHOCTU

MpumeyaHme: VIHTEHCMBHOCTb MOXET GbITb HACTPOEHA TOMbKO B TOM Clyyae, €Cu 3NEKTPOAb! IMEoT
KOHTaKT C KOXel.

Mepen, Ha4YanoM Kaxgom TPeHNPoBKM Bbl fOMKHBI HACTPOUTL YPOBEHb NHTEHCUBHOCTU. HaXkmiTe KHOMKY
BbIGOPA UHTEHCMBHOCTY A\, YTOGbI YBENUHITE UHTEHCUBHOCTH, 1 KHOMKY BbIGopa uHTeHcusHocT! Y,
4TOObI €8 YMEHbLLUMTb.

B 3aBMCMMOCTM OT MHTEHCUBHOCT, Bbl BHa4ane no4yBCTBYETE 3yA, @ 3aTeM COKPaLLEHNE MbILLIL,
HacTpavBaliTte MHTEHCUBHOCTb TOMBKO TakuM 06pa3oM, HTOObI OHa He Bbi3biBana Hey[ooCcTs.

OcTaHoBKa CNMLLKOM MOLLHbIX MMNYJIbCOB

Bbl MoXeTe B Nto60i MOMEHT YMEHbLUUTL MHTEHCUBHOCTb WM HaXKaTiieM KHOMKi «Bkn / Bbikn»
(~ 2 cekyHE) BbIKNtO4UTL NpUGOP. Korga Bel CHUMaeTe Mosic ¢ XMBOTa, T. €. NPepbiBagTe KOHTaKT
3NEKTPOLOB C KOXEM, YPOBEHb MHTEHCUBHOCTY aBTOMATUHECK! YCTaHaBNMBaETCS Ha Hynb. [Mpu
MOBTOPHOM KOHTaKTe C KOXeli HanpsiKeHne GorblLuie He NofaeTcs.

MpepoTBpaLleHne HeXenaTesbHbIX U3MEeHeHU UMMyNbCoB

Bo n3bexarue cny4aifHoro yBenmM4eHusi IHTEHCMBHOCTY BO BPEMST TPEHMPOBKI NMPOCTO BKITKOUNTE
GOKMPOBKY KHOMOK. [Ns 3TOro HaXuMaiiTe B Te4eHUe 3 CEKYHE, KHOMKY BbIGopa NporpamMMb

(3). 3BYUNT aKyCTUHECKMI CUTHan, U Ha Ancnnee nosBnseTcs nvktorpamma <. [Ina oTMeHbI

6J'IOKI/IpOBKI/I KHOMOK NOBTOPHO H&XXMUTE KHOMMKY.

PearMpOBaHMe Ha HenpudaTHbie OoLlyLleHnd

Ecnu Bbl 4yBCTBYeTE NoOKanbiBaHUe UK 3y4 UK Aaxe NPOCTO 3aMeHaeTe HEMPUSATHbIE OLLYLLEHUS B
TOYKE COKPALLEHNS MbILLL, PEKOMEHLYETCS BbIK/IOYMTb MPUOOP U MOCTYNUTL CRedyoLM 06pa3oMm:
- [MpoBepnTb, B NopsiAKe N aNeKTPOLb! NN UMEETCS LedeKT.

- [MpoBepnTb, MMeETCS N KPYrNas KpbILLKa Hag NOAKIHEHUSIMIA 3NEKTPOLOB.

— CHuUMUTE NOSIC 11 NONHOCTBIO CMOYUTE €ro MOBTOPHO.

- [Mpn NOBTOPHOM HapeBaHWUN Y6EeaMTECh B XOPOLLEM KOHTAKTe C KOXEN 11 MONHOM CMadnBaHni.

May3a Bo BpeMsi TPEHUPOBKU

Ecnn Bbl xoTuTe caenatb nay3y BO BpeMA BbINOMHEHNA NpOorpaMmmbl, KOPOTKO HAXKMUTE KHOMKY
<<I'Iay3a». SBy‘-II/IT aKyCTI/I‘-IeCKI/IVI curHan, n Ha gucnnee noaBnaeTca NMKTorpamma naysbl «ll».
|_|OBTOprIM HakaTnem KHonku Bbl MoxeTe NPOAOIIXUTb Nporpammy.
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Onpe,qeneHVle 4acCTOTbl TPEHMPOBOK

Bbl MOXeTe cunTaTh Mo ANUCNED 4aCToTy TPEHNPOBOK. Yucna nocne nporpamm YKasblBatoT,
CKOnbko pas3 Bbl Y& MNONIHOCTbIO BbINOSHWUAN NpOorpamMmy. OTun yucna COXpPaHAKTCA B NamMATn Ao
3aMeHbl 6aTapeek.

6. Ouncrka

- [epep Kaxgon 04NCTKON BbITacKMBaiTe 6aTapeiiki 13 npuoopa.

- OunwainTe nprnbop cnerka CMoOYeHHoO TPSNKOIA. [pu crnbHOM 3arpsisHeHnn Bbl MOXeTe cMoUnTb
TPSANKY NErKNM MblfIbHbIM PaCTBOPOM.

- He ponyckaiite nageHuin npnéopa.

- CnepguTe 3a Tem, 4TOObI BOAA He nonana BHyTpb npubopa. Ecnv ato cnyyunock, ucnonbayiTe
npn6éop NOBTOPHO TOMLKO MOCHE TOro, Kak OH MOMHOCTHIO BbICOX.

- [1ns 04MCTKM HE NPUMEHSANTE XUMUYECKINE U abpasuBHble CPEACTBa.

- Ecnu Bbl cHsinm npubop (610K ynpaeneHust) ¢ nosica, Bbl MOXETE O4UCTUTb MOSIC BNAXKHO
TpsANKoM. icnonb3yiTe Ans 3TOro MArkuii MblibHbIA PACTBOP UK XXAKOE MotoLLEee cpefcTso. He
Cnonb3yiTe OT6ENMBaTENM.

- 3anpeLLaetcs cTMpaTb NOsiC B CTVPabHON MaLLVHE.

7. TexHn4yeckue gaHHble:

Mogenb: EM 35

dnekTponuTaHe: 3x 1,5 B AAA (tvn LR 03)

Pasmepbl anekTpofos: npuén. 11,3 x 6 cm; 8,7 x 9,7 cm
MapameTpsbl (Harpy3ka 500 Om): - BbixogHoe HanpskeHue: makc. 70 B p-p

- BobixopHoii Tok: makc. 140 mA p-p
- BbixogHast yactota: 30 — 80 Iy,

[nntenbHOCTb MNynbea: 200 mc Ha tasy

dopwma curHana: CUMMETPUYHas, AByxdasHasi npsiMoyronbHas doopma
Bec: ~330r

Pasmepsbl nosica anst o6bema Tanum oT 75 0o 140 cm

MprHagNexXHoCTU: YonuHutens nosica 40 cm

Makc. gonycTumble ycnosus akcnnyatauum: ot 0 °C go +40 °C,

OTHOCUTENbHAS BAXXHOCTb Bo3ayxa 20-65%
Makc. fonycTMble YCNOBUS XPaHEeHNs: ot 0 °C go +55 °C,

OTHOCUTENbHAs BNaXXHOCTb Bo3ayxa 10-90%

lNosicHeHye CMMBONOB: - AKTuBHbIN y3en Tuna BF

- BHumanume!

MpoYecTb MHCTPYKLMIO MO SKCNyaTaLyu. VAN

B KomnnekT MocTaBkmn BXOASAT - lMosic

- YanuHutenb

- brnok ynpaeneHnus

- Barapeiikn

- KpblLwKa ans anekTpopos

- [iaHHas UHCTPYKLWS MO NPUMEHEHUIO
B cBS1311 C TEXHNYECKIM NPOrpPeccoM BO3MOXHO U3MEHEHWE TEXHNYECKUX AaHHbIX 6e3
npenBapuTENsHOrO YBEAOMIIEHUS.
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8. MpaHTus
Mbl NpefocTaBnsieM rapaHTuio Ha AedeKTbl MaTepPUanoB U U3rOTOBEHNS Ha CPOK 12 MecsiLEeB Co
[HS NPOAaXKKN Yepes3 PO3HUYHYIO CETb.
lapaHTUs He pacnpoCTpaHsSEeTCs:
* Ha cnyyan yuiep6a, BbI3BaHHOTO HENpaBbHbIM UCMOJIb30BaHNEM
® Ha ObICTPOM3HALUMBAIOLLMECS YacTu (6aTapeiiki)
* Ha fedhekTbl, 0 KOTOPbIX MOKyMaTesb 3Hajl B MOMEHT MOKYMKM
® Ha cny4van CO6CTBEHHON BUHbI MOKYyNaTens
® MpY OTCYTCTBUM KACCOBOTO YeKa.
ToBap cepTudmLmMpoBaH: 6bIToBble Maccaxepbl — OC "CepTudukaums n akcneptmsa“
Ne TC RU C- DE. AY 04.B.00630, cepus 0257447, cpok peiictaus ¢ 29.10.2015 no 28.10.2018 rr.
Cpok akcnnyatauum usnenns: MuH 5 net
®upma-narotoButens: boiipep Mvox, CodnuHrep wrpacce 218
89077-YJIM, TepmaHus
dupma-nmnopTep: 00O “boipep” 109451 . Mockaa, yn.Mepepsa, 62, kopn.2, ocduc 3
CepBucHblii eHTp: 109451 r. Mockea, yn. MNepeps.a, 62, kopn.2
Ten(dakc) 495—658 54 90
bts-service@ctdz.ru

[ata npogaxu

Mognuce npopasua

LLItamn marasvHa

Mognuck nokynatens
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Szanowna Klientko! Szanowny Kliencie!

Cieszymy sig, ze zdecydowali sie Panstwo na kupno produktu z naszej oferty. Nasza firma gwaran-
tuje wysokogatunkowe i gruntownie sprawdzone produkty z dziatéw ,Ciepto”, ,Delikatna terapia”,
»Cisnienie krwi”, ,Temperatura ciata”, ,Waga”, ,Masaz” i ,Powietrze”.

Prosimy o doktadne przeczytanie instrukciji obstugi oraz przestrzeganie wskazdwek.

Z powazaniem

Zespdt firmy Beurer

1. Zapoznanie

Sposdb pracy miesni brzucha-/-pasa

Pas do stymulacji mig$ni brzucha pracuje na bazie elektrycznej stymulacji migsni (EMS).

Stymulator miesni wyzwala delikatne impulsy elektryczne, ktére przez skére

kierowane sg dalej do miesni. Podobnie jak przy aktywacji naturalnej przez impulsy nerwowe widkna
miesni kurcza sie i rozprezaja przy zastosowaniu pasa. Jednakze rodzaj bodzca jest inny niz natural-
ny podczas treningu miesni i zastosowanie pasa nie moze zastgpi¢ w petni rzeczywistego, aktywne-
go treningu migsni.

Elektryczna stymulacja stosowana jest od wielu lat w sporcie i fitnesie do treningu miesni brzucha w
celu uzyskania doskonatej sprawnosci oraz szczuptej i atrakcyjnej sylwetki. Zakres stosowania to m.in.:
- Rozgrzanie struktur migsniowych

- Definicja miesni

- Naprezenie skory i miesni

- Odprezenie miesni

EMS stosuje sie takze w czasie rehabilitacji. Jesli osoba zmuszona jest do nie poruszania sig, to
regularna stymulacja migsni pomoze w utrzymaniu mobilno$ci i sity nieaktywnych czesci ciata.

Czas rehabilitacji moze zosta¢ w ten sposéb istotnie skrécony. Sciegna i stawy s3 tylko minimalnie
obcigzane, wiec ta metoda treningowa mozna zosta¢ zaliczona do nieprzeciazajace;.

2. Wazne wskazowki

UWAGA!

Uzycie zgodne z przeznaczeniem

- Urzadzenie moze byc¢ stosowane jedynie w tym zakresie, do ktérego zostato przeznaczone i w
sposob opisany w instrukcji obstugi. Kazde nieprawidtowe uzycie moze by¢ niebezpieczne.

- Jesli w obrebie stosowania znajduije sie bizuteria lub piercing (np.: w pepku), nalezy ja przed
uzyciem usuna¢, w innym przypadku moze doj$¢ do miejscowych poparzen.

- Nie uzywac tego urzadzenia réwnoczesnie z innymi urzadzeniami, ktére przenosza impulsy elek-
tryczne do ciata (np.: urzadzenia TENS).

- Urzadzenie stosuije sie do uzytku wtasnego; nie jest zaprojektowane do uzytku medycznego ani
przemystowego.

- Producent nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody powstate w wyniku nieprawidtowego lub
niewfasciwego uzycia.
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W niepewnej sytuaciji urzadzenia nie nalezy uzywac i nalezy zwrdcic¢ sie do sprzedawcy lub pod
wskazany adres serwisu producenta.

Urzadzenie nalezy eksploatowaé jedynie z dotgczonym oryginalnie wyposazeniem dodatkowym.
Maks. zalecana warto$¢ wyjsciowa dla elektrod: 5 mA/cm?, efektywna gestos¢ pradu ponad

2 mA/cm? wymaga podwyzszonej uwagi.

Ze wzgleddw higienicznych urzadzenia moze uzywac tylko jedna osoba.

Wskazowka: W nielicznych przypadkach moze nastgpi¢ podraznienie skory w obszarze elektrod.
Uzy0|e niezgodne z przeznaczeniem

- Urzadzenia nie nalezy stosowac:

- na glowie: moze tu dojs¢ do skurczy.

- w obszarze szyi/tetnicy szyjnej moze takze spowodowac zatrzymanie akcji serca.

- w obszarze gardta i krtani: moze tu spowodowac skurcze miesni, mogace doprowadzi¢ do
uduszenia.

- w poblizu klatki piersiowej: moze to prowadzi¢ do podwyzszenia ryzyka migotania komor serca i
prowadzi¢ do zatrzymania akcji serca

Urzadzenie trzymac z dala od dzieci, aby zapobiec ew. zagrozeniom.

Urzadzenie moze by¢ obstugiwane przez dzieci od 8 roku zycia oraz osoby z ograniczong

sprawnoscig fizyczna, ruchowa i umystowa lub brakiem doswiadczenia i wiedzy tylko wtedy, gdy

znajduja sie one pod nadzorem lub otrzymaty instrukcje w jaki sposéb bezpiecznie korzystac z

urzgdzenia i sg Swiadome zagrozen wyniktych z jego uzytkowania. Dzieciom nie wolno bawic sig

urzadzeniem. Czyszczenie i konserwacja urzadzenia nie moga by¢ przeprowadzane przez dzieci,

chyba ze znajduja sie one pod opieka osoby doroste;.

Urzadzenie trzymac z dala od zrédet ciepta.

Nie uzywac nigdy urzadzenia w poblizu urzadzen krétko- i mikrofalowych (np.: telefony komérko-

we), bo moga one wptywac na dziatanie urzadzenia.

Nie uzywac nigdy urzadzenia podczas kapieli lub prysznica. Nie przechowywac urzadzenia w

miejscach, skad mogtyby spasé¢ do wanny lub umywalki.

Urzadzenia nigdy nie zanurza¢ w wodzie lub innych ptynach.

Uszkodzenie

Sprawdza¢ czesto urzadzenie pod katem sladow zuzycia lub uszkodzen. Jesli takie znaki
pojawityby sie lub jesli urzadzenie stosowane bytoby nieprawidtowo, nalezy je przed kolejnym uru-
chomieniem zanie$¢ do producenta lub sprzedawcy.

Urzadzenie natychmiast wytaczy¢, jesli jest popsute lub ulegto usterce.

Naprawe powinien przeprowadzi¢ wyspecjalizowany serwis producenta lub autoryzowanego
sprzedawcy.

W Zzadnym przypadku nie nalezy naprawia¢ urzadzenia samodzielnie!

Bezpieczna eksploatacja
Urzadzenie jest przeznaczone wytacznie do uzytku przez zdrowych dorostych.
Urzadzenia nie wolno uzywa¢ w zadnym z nastepujacych przypadkow:

wszczepione urzadzenia elektryczne (np. rozrusznik serca) @
obecnos¢ implantow metalowych w miejscu stosowania pasa

Zaburzenia rytmu serca

Choroby nagte

Epilepsja

Rak

W obszarze uszkodzen skory i przecieé

Ciaza

Przy sktonnosciach do krwawienia, np.: przy powaznych skaleczeniach lub ztamaniach Prad
podrazniajgcy moze wywotaé lub wzmocni¢ krwawienie.

Po operacjach, po ktérych wzmozone skurcze mie$ni moga zaburzy¢ proces leczenia

Przy jednoczesnym podtaczeniu do wysokoczestotliwosciowych urzadzen chirurgicznych
przy niskim badz wysokim ci$nieniu
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- przy wysokiej goraczce

- psychozach

- W obszarach opuchlizn lub zapalen

- W poblizu (1 m) terapeutycznych urzadzen krétko- i mikrofalowych, bowiem moze dojs¢ do
zaburzen wartosci wyjsciowych urzadzenia

- Nie stosowac podczas snu, w czasie prowadzenia pojazdéw mechanicznych lub podczas obstugi
podobnych maszyn.

- W przypadku ostrych lub przewlektych schorzen przewodu pokarmowego.

W razie pytan lub watpliwosci nalezy sie zwrdci¢ do swojego lekarza.

/\ Wskaz6wki dotyczace postepowania z bateriami

- Jedli dojdzie do kontaktu elektrolitu ze skdrg lub oczami, nalezy przemy¢ dane miejsce woda i
skontaktowac sie z lekarzem.

- Istnieje niebezpieczenstwo potkniecia! Mate dzieci mogtyby potkna¢ baterie i sie nimi
udusi¢. Dlatego baterie nalezy przechowywac w miejscach niedostepnych dla dzieci.

- Nalezy zwréci¢ uwage na znak polaryzaciji plus (+) i minus (-).

- Jedli z baterii wyciekt elektrolit, nalezy zatozy¢ rekawice ochronne i wyczysci¢ przegrode na bate-
rie sucha szmatka.

- Baterie nalezy chroni¢ przed nadmiernym dziataniem wysokiej temperatury.

- Zagrozenie wybuchem! Nie wrzucac baterii do ognia.

- Nie wolno tadowac ani zwiera¢ baterii.

- W przypadku niekorzystania z urzadzenia przez dtuzszy czas wyjaé baterie z przegrody.
- Nalezy uzywac tylko tego samego lub réwnowaznego typu baterii.

- Zawsze nalezy wymienia¢ jednoczesnie wszystkie baterie.

- Nie nalezy uzywaé akumulatoréw!

- Nie wolno rozmontowywac, otwiera¢ ani rozdrabnia¢ baterii.

3. Opis urzadzenia
Nazwy czesci

. Sterowanie

. Wyswietlacz ciektokrystaliczny

. Przycisk programu i zatrzymania

. Przycisk wiacz/wytacz/pauza

. Przycisk podwyzszania intensywnosci A
Przycisk zmniejszania intensywnosci ¥
Pokrywa kieszeni baterii

Mocowanie

. Elektrody powierzchniowe

. Pokrywa przytacza elektrod

COONDUIAWN

—_

>

Jesli samoprzylepne pokrywy przytacza elektrod (10) zaging lub odkleja sie, zalecamy jak najszybsze
przyklejenie dotagczonych pokryw na elektrody.
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Nigdy nie zaktada¢ pasa z gotymi elektrodami. Uzywanie pasa bez oston elektrod moze prowadzi¢
do obrazen ciata.

Opis symboli wskaznikow

A Stan baterii: pulsuje, jesli bateria jest zuzyta

B Intensywnos$¢:  ustawiony poziom intensywnosci 0 - 40

C Znak pauzy: pulsuje, kiedy pauza jest aktywowana

D Timer: Pozostaty czas uruchomionego programu

E Klucz: aktywowana jest blokada klawiszy

F Program: wybrany program z liczba ukonczonych juz cykli treningowych

EENEE

INTENSITY ' TIMER ' PROGRAM

uu e I | = e A i gy T
i i =0

4. Uruchomienie

Zatozenie baterii

Jesli na wyswietlaczu pulsuje symbol ,Bateria”, to znaczy, ze baterie sg zuzyte i muszg zostac¢
wymienione na nowe. Aby wtozy¢ lub wymieni¢ baterie, nalezy wyciggna¢ sterowanie z mocowania
na pasku.

- Roztaczy¢ potaczenie magnetyczne, odciagajac urzadzenie od paska.

Potaczenie roztaczy sie bardzo wyczuwalnie.

Pociagna¢ urzadzenie z mocowania w gére.

Zdjac pokrywe baterii, naciskajac i wysuwajac w kierunku wskazanym przez strzatke.

Baterie zatozy¢ zgodnie z oznaczeniem w kieszeni baterii. Uwazac na polaryzacje.

Wskazowki:

- Nie uzywac w urzadzeniu akumulatorkow.

- Jesli urzadzenie nie jest uzywane, zaleca sie oddzielne przechowywanie pasa i urzadzenia. Jesli
urzadzenie nie bedzie przez dituzszy czas uzywane, zaleca sie wyciggniecie baterii.

- Zuzyte, catkowicie rozladowane baterie nalezy wyrzuca¢ do specjalnie oznakowanych pojemni-
kéw zbiorczych, przekazywaé do punktéw zbiorki odpadéw specjalnych lub do sklepu ze
sprzetem elektrycznym. Uzytkownik jest zobowigzany do utylizacji baterii zgodnie z przepisami.

- Na bateriach zawierajgcych szkodliwe zwigzki znajduja sie nastepujace oznaczenia:
Pb = bateria zawiera otow, ﬁ
Cd = bateria zawiera kadm,

Hg = bateria zawiera rtec. Pb Cd Hg

- Ze wzgledu na ochrone srodowiska naturalnego po zakofczeniu okresu eksploatacii
urzadzenia nie nalezy go wyrzucaé wraz ze zwyktymi odpadami domowymi. Utylizacje nalezy
zleci¢ w odpowiednim punkcie zbidrki w danym kraju. Urzadzenie nalezy zutylizowa¢ zgod- .
nie z dyrektywa o zuzytych urzadzeniach elektrycznych i elektronicznych - WEEE (Waste /
Electrical and Electronic Equipment). W razie pytan nalezy zwrécic sie do odpowiedniej in- ===
stytucji odpowiedzialnej za utylizacje.
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Zaktadanie pasa

Przed kazdym treningiem nalezy upewnic sie, iz skora jest czysta i niepokryta kremami lub olejkami.
Tylko wowczas urzadzenie bedzie pracowato z optymalnym skutkiem.

- Potozy¢ pas z elektrodami przed soba, skierowany w strone ciata.

- Zwilzy¢ elektrody i brzuch woda. Jednoczesnie zwrdci¢ uwage na to, aby elektrody zostaty
nawilzone réwnomiernie, co zapobiegnie punktowemu spietrzeniu napiecia na skorze podczas
pozniejszego treningu.

- Zatozy¢ pas wokot talii w taki sposob, aby elektrody znajdowaty sie na brzuchu. Nastepnie
zamknac¢ zapiecie na rzepy.

Zwrécic¢ uwage, aby przylegato ono dostatecznie ciasno, co zapewni dobry kontakt pomiedzy elek-

trodami a skora; pas nie powinien przy tym jednak $ciskac zbyt mocno.

Jesli pas nie obejmuje Panstwa w talii, mozna uzy¢ dotaczonego przedtuzenial

Gdzie nie mozna uzywa¢ pasa:

- na gtowie: moze tu wywota¢ skurcze

- w obszarze szyi/ tetnicy szyjnej: moze tu spowodowaé zatrzymanie akcji serca

- wobszarze gardta i krtani: - moze tu spowodowac skurcze mig$ni, mogace doprowadzi¢ do
uduszenia

- w poblizu klatki piersiowej: moze tu spowodowac skurcze migsni, mogace doprowadzi¢ do udus-
zenia — w poblizu klatki piersiowej: moze to prowadzi¢ do podwyzszenia ryzyka migotania komor
serca i prowadzi¢ do zatrzymania akcji serca

Gdzie mozna wytacznie uzywac pasa:
Pas zaktadac wytacznie na brzuch. Pepek powinien
by¢ przykryty posrodku.

Pepek |

Automatyczne wytaczanie
Kiedy urzadzenie po wigczeniu nie jest uzywane, wytgcza sie automatycznie po 5 minutach.

5. Zastosowanie

Informacje ogdlne dotyczace stymulacji przy pomocy pasa

W pierwszym tygodniu uzywania pasa nie nalezy stosowac go czesciej niz raz dziennie, aby
przyzwyczai¢ migsénie do urzadzenia. Po tym czasie mozna trenowac czescie;.

Wskazdéwka: Do regeneracji migsnie potrzebujg minimum 5 godzin pomiedzy treningami.
Intensywnos$¢ treningu mozna dopasowacé wg stanu wysportowania wtasnego ciata. Zaleca si¢
jednakze przechodzi¢ programy po kolei, stopniowo. Programy A do E sg tak zestawione, aby
migs$nie mialy wystarczajaco czasu, zeby dostosowywac sie do coraz intensywniejszych treningdw.
Programy A do E rdznig sie czgstotliwoscia, czasem trwania pojedynczego impulsu i przerw
pomiedzy impulsami.

Urzadzenie jest tak ustawione fabrycznie, ze programy A do E biegna kolejno jeden po drugim i kazdy
program moze by¢ dowolnie czesto powtarzany. Oczywiscie mozna tez samemu wybra¢ program.
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Prawidtowe trenowanie.

Co odczuwa sie podczas treningu

Na poczatku treningu czu¢ lekkie mrowienie. Z rosngcg intensywnoscig czu¢ skurcze miesni w
otoczeniu i bezposrednio pod elektrodami.

Kazdy skurcz rozpoczyna sie powolnym wzrostem napigcia, ktdre jest utrzymywane na ustawionym
poziomie przez kilka sekund. Po tym czasie migsien rozluznia sie tagodnie.

Wiaczanie urzadzenia
Nacisnac¢ przycisk Wt./Wyt. Rozbrzmieje krétki sygnat i rozjasni sie wyswietlacz. Przy pierwszym
uruchomieniu urzadzenia automatycznie uruchomiony zostanie program A.

Wybor programu

Pas do stymulacji mig$ni brzucha posiada pie¢ zgranych z sobg programéw, ktére moga Pafstwo
wykonywaé podczas wielotygodniowego treningu. W pierwszym tygodniu nalezy rozpocza¢ od pro-
gramu A na najnizszym poziomie i stopniowo intensyfikowaé trening wraz z rosnaca sita migsni. Pas
do stymulacji miesni brzucha ustawiono w ten sposdb, ze po okreslonej liczbie cykli treningowych
przetacza sie automatycznie na kolejny wyzszy program. Mozna jednak réwniez samodzielnie
wybra¢ okreslony program, w zalezno$ci od samopoczucia i poziomu sprawnosci.

Stosowanie sie do cyklu treningowego

Kazdy trening skfada sie z 3 faz:

- Rozgrzewka (30 Hz) przez 2 minuty, w ktorej migsnie sa przygotowywane do treningu
- Faza treningowa (w zaleznosci od programu i czgstotliwosci)

- Faza odprezania (30 Hz) przez 2 minuty, w tym czasie migsnie si¢ ponownie odprezaja

Program Czas [min] Powtorzenia Czestotliwos¢ trenin-
gowa [Hz]

A 22 4 45 /60

B 22 4 60/ 80

C 22 8 45

D 31 16 60

E 31 nieprzerwanie 80

Ustawianie poziomu intensywnosci

Wskazdwka: Intensywnos¢ mozna nastawi¢ tylko wtedy, gdy elektrody maja kontakt ze skora.
Poziom intensywnosci nalezy ustawi¢ na poczatku kazdego treningu. Nacisnac przycisk A, aby
zwiekszy¢ intensywnosc¢ i ¥, aby zmniejszyc.

W zaleznosci od intensywnosci odczuwa sie najpierw mrowienie, a potem skurcze miesni.
Intensywnos$é nalezy ustawié tak, aby odczuwacé jeszcze przyjemnosc.

Zatrzymywanie zbyt silnych impulséw

W kazdym momencie mozna zmniejszy¢ intensywnos¢ lub wytaczy¢ urzadzenie, naciskajac przycisk
WH/Wyt (~ 2 sekundy). Jesli z brzucha zdjety zostanie pas tak, ze elektrody nie maja kontaktu ze
skdra, poziom intensywnosci ustawiony zostaje automatycznie na zero. Przy ponownym kontakcie
ze skorg na elektrodach nie ma zadnego napiecia.
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Zapobieganie niechcianym zmianom impulséw

Aby unikna¢ sytuaciji, w ktorej w czasie treningu istotnie podwyzszy sie intensywnos$¢, nalezy
wiaczy¢ po prostu blokade przyciskéw. W tym celu nacisnaé i przytrzymac przez ok. 3 sekundy
przycisk wyboru programu (3). Rozbrzmieje sygnat akustyczny i pojawi sie na wyswietlaczu
symbol ,0—=* Aby dezaktywowaé blokade, ponownie nacisnaé przycisk.

Reagowanie na nieprzyjemne odczucie

Jesli na skorze czu¢ nieprzyjemne ktucie lub swedzenie lub jesli pojawi sie zamiast skurczéw mrowi-
enie, nalezy wytaczy¢ urzadzenie i postgpi¢ nastepujaco:

skontrolowag, czy elektrody sg w porzadku i sa uszkodzone.

skontrolowagé, czy nie odpadta okragta pokrywa przytacza elektrod.

Zdjac¢ pas i nawilzy¢ go catkowicie, ponownie.

Przy zaktadaniu zwrdci¢ uwage na dobry kontakt ze skora i dobre nawilzenie.

Pauza w czasie treningu

Aby wigczy¢ pauze w czasie treningu, nalezy raz nacisng¢ przycisk pauzy. Rozbrzmieje sygnat
akustyczny i pojawi sie na wyswietlaczu symbol pauzy ,|I“. Ponowne nacisnigcie przycisku spowo-
duje, ze program pobiegnie dalej.

Odczytywanie czestotliwosci treningu
Mozliwe jest odczytanie na wyswietlaczu czestotliwosci treningdéw. Liczby za programem pokazuja,
ile razy program przebiegt juz w catosci. Te liczby pozostaja w pamieci az do wymiany baterii.

6. Czyszczenie

- Przed czyszczeniem zawsze usunag¢ baterie z urzadzenia.

- Urzadzenie nalezy czysci¢ lekko nawilzona $ciereczka. W przypadku mocniejszych zabrudzen
mozna zwilzy¢ $ciereczke tagodnym roztworem mydta.

- Uwazac, aby urzadzenie nie upadto.

- Uwaza¢, by do urzadzenia nie dostata sie woda. Jesli jednak tak sie stanie, urzadzenie mozna
uzy¢ dopiero po jego catkowitym wysuszeniu.

- Do czyszczenia nie uzywac srodkéw chemicznych ani srodkéw szorujgcych.

- Po odtaczeniu od pasa urzadzenia (modut obstugowy), pas mozna wyczysci¢ wilgotng Sciereczka.
Uzy¢ w tym celu tagodnego roztworu mydta lub ptynnego srodka pioracego. Nie uzywaé wybielaczy.

- Pas nie nadaje sie do prania w pralce.

7. Dane techniczne:

Model: EM 35
Zasilanie pradem: 3x 1,5V AAA (typ LR 03)
Wielkos$¢ elektrody: ok. 11,3 x6.cm; 8,7 x9,7 cm

Parametry (obcigzenie 500 Ohm):

- Napiecie wyjsciowe: maks. 70V p-p
- Prad wyjsciowy: maks. 140mA p-p
- Czestotliwos¢ wyjsciowa: 30 — 80Hz

Czas trwania impulsu: 200ps na faze
Forma fali: symetryczna, dwufazowa, prostokatna
Ciezar: ~330¢g

Wielkos¢ pasa dla obwodu talii

od ok. 75 do 0k.140 cm

Wyposazenie dodatkowe:

pas przedtuzajacy 40 cm

maks. dopuszczalna temperatura
przechowywania:

0°C do +40 °C,
20-65% wzglednej wilgotnosci powietrza
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maks. dopuszczalna temperatura 0°C do +55 °C,

przechowywania: 10-90% wzglednej wilgotnosci powietrza
Wyjasnienie oznaczen: - Czesc typu BF

- Uwaga! Nalezy przeczyta¢ instrukcje obstugi! A
Zakres dostawy - pas

- przedtuzenie pasa

- urzadzenie sterujgce
- baterie

- pokrywa elektrod

- ta instrukcja obstugi

Zastrzega sie mozliwos$¢ zmian w celu aktualizacji bez powiadomienia.
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Electromagnetic Compatibility Information
Table 1
Guidance and manufacture’s declaration - electromagnetic emissions

The EM 38 is intended for use in the electromagnetic environment specified below.
The customer or the user of the EM 38 should assure that it is used in such an environment.

Emissions test Compliance | Electromagnetic environment - guidance

RF emissions CISPR 11 Group 1 The EM 38 uses RF energy only for its internal function. Therefore, its RF emissi-
ons are very low and are not likely to cause any interference in nearby electronic
equipment.

RF emissions CISPR 11 Class B The EM 38 is suitable for use in all establishments, including domestic establish-

Harmonic emissions IEC 61000-3-2 | Not applicable ments and those directly connected to the public low-voltage power supply net-
work that supplies buildings used for domestic purposes.

Voltage fluctuations/flicker emissions | Not applicable
IEC 61000-3-3

Table 2
Guidance and manufacturer’s declaration — electromagnetic immunity

The EM 38 is intended for use in the electromagnetic environment specified below. The customer or the user of the EM 38
should assure that it is used in such an environment.

IMMUNITY IEC 60601 |Compliance |Electromagnetic environment - guidance
test testlevel |level
Portable and mobile RF communications equipment should be used no clo-
ser to any part of the EM 38, including cables, than the recommended sepa-
ration distance calculated from the equation applicable to the frequency of
the transmitter.
Recommended separation distance:
3Vrms 3v
Conducted RF 1150 kHz to d'=1,2x P 80 MHz to 800 MHz
80 MHz 3v d=2,3xP" 800 MHz to 2,5 GHz
3V/m Where P is the maximum output power rating of the transmitter in watts (W)
Radiated RF 3Vrms according to the transmitter manufacturer and d is the recommended sepa-
IEC 61000-4-3 | 80MHzto ration distance in meters (m).
2,5GHz Field strengths from fixed RF transmitters, as determined by an electromag-
netic site survey,a should be less than the compliance level in each frequency
range.b
Interference may occur in the vicinity of equipment marked with the following
symbol: (((i)))

NOTE 1 At 80 MHz and 800 MHz, the higher frequency range applies.
NOTE 2 These guidelines may not apply in all situations. Electromagnetic propagation is affected by absorption and reflec-
tion from structures, objects and people.

a Field strengths from fixed transmitters, such as base stations for radio (cellular/cordless) telephones and land mobile
radios, amateur radio, AM and FM radio broadcast and TV broadcast cannot be predicted theoretically with accuracy. To
assess the electromagnetic environment due to fixed RF transmitters, an electromagnetic site survey should be conside-
red. If the measured field strength in the location in which the EM 38 is used exceeds the applicable RF compliance level
above, the EM 38 should be observed to verify normal operation. If abnormal performance is observed, additional measu-
res may be necessary, such as re-orienting or relocating the EM 38.

b Over the frequency range 150 kHz to 80 MHz, field strengths should be less than 3V/m.
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Table 3

Guidance and manufacturer’s declaration — electromagnetic immunity

The EM 38 is intended for use in the electromagnetic environment specified below. The customer or the user of the EM 38
should assure that it is used in such an environment.

IMMUNITY test

IEC 60601 test level

Compliance level

Electromagnetic environment -

guidance

Electrostatic discharge (ESD)
IEC 61000-4-2

+6 kV contact
+8 kV air

+6 kV contact
+8 KV air

Floors should be wood, concrete
or ceramic tile. If floors are covered
with synthetic material, the relative
humidity should be at least 30 %.

Electrical fast transient/burst
IEC 61000-4-4

+ 2 kV for power sup-
ply lines

+2 kV for power sup-
ply lines

Not applicable

Surge
IEC 61000-4-5

+1kVline to line
+ 2 kV line to earth

+1kV line to line
+ 2 kV line to earth

Not applicable

Voltage dips, short inter-
ruptions and voltage varia-
tions on power supply input
lines

IEC 61000-4-11

<5% UT (>95% dip in UT)
for 0.5 cycle

40% UT (60 % dip in UT)
for 5 cycles

70% UT (30 % dip in UT)
for 25 cycles

<5% UT (>95% dip in UT)

<5% UT (>95 % dip in UT)
for 0.5 cycle

40% UT (60 % dip in UT)
for 5 cycles

70% UT (30 % dip in UT)
for 25 cycles

<5% UT (>95 % dip in UT)

Not applicable

for5s for5s
Power frequency
(50/60 Hz) ) .
magnetic field SA/Mm Not applicable Not applicable
IEC 61000-4-8

NOTE: UT is the a.c. mains voltage prior to application of the test level.

Table 4

Recommended separation distances between portable and mobile RF communications equipment and the EM 38

The EM 38 is intended for use in an electromagnetic environment in which radiated RF disturbances are controlled. The
customer or the user of the EM 38 can help prevent electromagnetic interference by maintaining a minimum distance bet-

ween portable and mobile RF communications equipment (transmitters) and the EM 38 as recommended below, according
to the maximum output power of the communications equipment.

Separation distance accord:ng); to frequency of transmitter
m
Rated maximum output 150 kHz to 80 MHz 80 MHz to 800 MHz 800 MHz to 2,5 GHz
power of transmitter

W d=12xP" d=12xP"” d=23xP"”
0,01 0,12 0,12 0,23

0,1 0,38 0,38 0,73

1 1,2 1,2 2,3

10 3,8 3,8 73
100 12 12 23

For transmitters rated at a maximum output power not listed above, the recommended separation distance d in meters (m)

can be determined using the equation applicable to the frequency of the transmitter, where P is the maximum output power

rating of the transmitter in watts (W) according to the transmitter manufacturer.

NOTE 1 At 80 MHz and 800 MHz, the separation distance for the higher frequency range applies.

NOTE 2 These guidelines may not apply in all situations. Electromagnetic propagation is affected by absorption and reflec-
tion from structures, objects and people.
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