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DEUTSCH

Bitte lesen Sie diese Gebrauchsanleitung aufmerksam durch, bewahren Sie sie fiir spateren
Gebrauch auf, machen Sie sie anderen Benutzern zugénglich und beachten Sie die Hinweise.

1. Kennenlernen

Arbeitsweise des Bauchmuskel-Giirtels

Der Bauchmuskel-Gdirtel arbeitet auf Basis der Elektrischen Muskelstimulation (EMS). Der
Muskelstimulator erzeugt sanfte elektrische Impulse, die Uber lhre Haut an die Muskeln wei-
tergeleitet werden. Ahnlich einer naturlichen Aktivierung durch Nervenimpulse ziehen sich bei
der Anwendung des Bauchmuskel-Giirtels die Muskelfasern zusammen und entspannen sich
wieder.

Allerdings ist der Reiz dabei unspezifischer als beim aktiven Bauchmuskeltraining und die
Anwendung des Bauchmuskel-Giirtels kann somit ein tatsachliches, aktives Training nicht
vollstandig ersetzen.

Die Elektrische Muskelstimulation wird seit vielen Jahren im Sport- und Fitnessbereich zum
Muskeltraining eingesetzt, um einen leistungsféhigen, 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 regelmaBige Muskelstimulation, die Mobilitat und Muskelkraft des inaktiven Korperteils zu
erhalten. Die Rehabilitationszeit kann sich so deutlich verringern. Da Sehnen und Gelenke nur
minimal belastet werden, ist diese Trainingsmethode besonders schonend.

2. Wichtige Hinweise
ACHTUNG:

SachgemaBer Gebrauch

- Verwenden Sie dieses Gerét nur fir den Zweck, fir den es entwickelt wurde, und auf die in
der Gebrauchsanleitung angegebene Art und Weise. Jeder unsachgemaBe Gebrauch kann
gefahrlich sein.

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

- Benutzen Sie dieses Gerat nicht gleichzeitig mit anderen Geréten, die elektrische Impulse an
Ihren Korper weitergeben (z.B. TENS - Geréte).

- Das Gerét ist zur Eigenanwendung, nicht flir den medizinischen oder kommerziellen
Gebrauch vorgesehen.

— Der Hersteller haftet nicht fir Schéden, die durch unsachgemaBen oder falschen Gebrauch
verursacht wurden.

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

- Benutzen Sie das Gerat nur mit den mitgelieferten Zubehdrteilen.

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



UnsachgeméaBer Gebrauch
- Das Gerét darf nicht angewendet werden:
- im Bereich des Kopfes: Hier kann es Krampfanfélle auslésen
- im Bereich des Halses / Halsschlagader: Hier kann es einen Herzstillstand auslésen

- im Bereich des Rachenraums und Kehlkopfes: Hier kann es Muskelverkrampfungen
auslosen, die ein Ersticken herbeiflihren
- in der N&he des Brustkorbes: Hier kann es das Risiko von Herzkammerflimmern erhohen
und einen Herzstillstand herbeiflihren
- Halten Sie das Gerat von Kindern fern, um eventuellen Gefahren vorzubeugen.
- Halten Sie das Gerat von Warmequellen fern.

- Verwenden Sie das Gerét nicht in der Nahe von Kurzwellen- oder Mikrowellengeréten (z. B.
Handys), da diese die Wirkung beeinflussen kénnen.

- Benutzen Sie das Gerét nicht, wéhrend Sie baden oder duschen. Lagern oder bewahren Sie
das Gerat nicht an Stellen auf, von denen aus es in Badewanne oder Waschbecken fallen
kann.

- Das Gerat niemals in Wasser oder andere Flissigkeiten tauchen.

Beschédigung

- Uberpriifen Sie das Gerat haufig auf Anzeichen von Abnutzung oder Beschédigung.
Falls Sie solche Anzeichen finden oder falls das Gerét unsachgemaB benutzt wurde, missen
Sie es vor erneuter Benutzung zum Hersteller oder Handler bringen.

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

Vorsicht - Zu lhrer Sicherheit !

Das Gerat ist nur fir die Anwendung bei gesunden Erwachsenen gedacht.
In nachfolgenden Féllen, sollten Sie das Gerat auf keinen Fall verwenden.
- Implantierte elektrische Gerate (z.B. Herzschrittmacher)

- Bei Vorhandensein von metallenen Implantaten

- 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 Reizstrom kann Blutungen ausldsen oder verstérken.

- Nach Operationen, bei dem verstérkte Muskelkontraktionen den Heilungsprozess stéren
kdénnten

- Bei einem gleichzeitigen Anschluss an ein Hochfrequenz-Chirurgiegerét

- Bei niedrigem oder hohem Blutdruck

- Hohem Fieber

- Psychosen

- Bei angeschwollenen oder entziindeten Bereichen

- In der Nahe (unter 1m) von Kurzwellen- oder Mikrowellen Therapiegeréten, da es
Schwankungen der Ausgangswerte des Geréates bewirken kann

Befragen Sie im Zweifelsfall Ihren Arzt.



3. Geratebeschreibung

Benennung der Teile
1. Bedieneinheit

LCD Anzeige

Programm- und Sperrtaste

Ein / Aus / Pause - Taste

Wahltaste Intensitét erhdhen A
Wahltaste Intensitat senken ¥
Batteriefachdeckel

Halterung

Flachenelektroden

Abdeckungen flir Elektrodenanschluss
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Fehlen oder I6sen sich die selbstklebenden Abdeckungen fiir den Elektrodenanschluss emp-
fehlen wir dringendst die beigefugten Elektrodenabdeckungen aufzukleben.

Legen Sie den Gdirtel nie mit blanken Metallelektroden an. Die Benutzung des Girtels ohne
Elektrodenabdeckung kann zu Verletzungen fiihren.

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

B Intensitat: eingestellter Intensitétslevel 0 - 25

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
SEILE,

INTENSITY TINfER ' PRodRAM
I [ [
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4. Inbetriebnahme

Einsetzen der Batterien
Blinkt das ,Batterie Symbol“ im Display, sind die Batterien verbraucht und miissen ausge-
wechselt werden. Um Batterien einzusetzen oder auszutauschen, missen Sie die Bedienein-
heit aus der Halterung des Girtels entfernen.
- Lo&sen Sie die Magnetverbindung, indem Sie das Gerat vom Glrtel weg ziehen.

Die Magnetverbindung der beiden Kontaktkndpfe schnappt spiirbar aus.
- Ziehen Sie das Gerat nach oben aus der Halterung.
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- Entfernen Sie den Batteriefachdeckel durch Driicken und Schieben in Pfeilrichtung.

- Setzen Sie die Batterien gemaB der Markierung in das Batteriefach ein. Achten Sie auf die
richtige Polung der Batterien.

Hinweise:

- Fur dieses Geréat kénnen keine Akkus verwendet werden.

- Bei Nichtbenutzen des Gerétes empfehlen wir, das Gerét separat vom Gdirtel aufzubewahren.
Falls Sie das Gerét Uiber einen langeren Zeitraum nicht bendtigen, empfehlen wir zuvor die
Batterien zu entfernen.

- Verbrauchte Batterien gehdren nicht in den Hausmilll. Sie sind gesetzlich
dazu verpflichtet, die Batterien zu entsorgen. Entsorgen Sie diese tber
Ihren Elektrofachhé&ndler oder Ihre drtliche Wertstoff Sammelstelle.

- Diese Zeichen finden Sie auf schadstoffhaltigen Batterien:

Pb = Batterie enthalt Blei,
Cd = Batterie enthalt Cadmium,
Hg = Batterie enthalt Quecksilber.

- Bitte entsorgen Sie das Gerat gemaB der Elektro- und Elektronik
Altgerate Verordnung 2002/96/EC - WEEE (Waste Electrical and
Electronic Equipment). Bei Rlckfragen wenden Sie sich bitte an die fiir
die Entsorgung zusténdige kommunale Behérde.

Anlegen des Giirtels

Vor jedem Training sollten Sie sicherstellen, dass |lhre Haut sauber und frei von Cremes oder

Olen ist. Nur so kann das Gerat optimal arbeiten.

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

- Befeuchten Sie beide Elektroden und Ihren Bauch mit Wasser. Achten Sie darauf, dass die
Elektrodenflachen gleichmaBig befeuchtet sind, um punktuelle Spannungsspitzen bei
spaterem Training auf lhrer Haut zu vermeiden.

- Legen Sie den Girtel so um ihre Taille, dass die Elektroden auf Ihren Bauch liegen.
SchlieBen Sie anschlieBend den Klettverschluss.

Der Gurtel besteht aus dehnbarem Material und passt fir verschiedenste TaillengroBen.
Achten Sie darauf, dass er fiir einen guten Kontakt zwischen Elektroden und Haut eng genug
anliegt, Sie aber nicht einschniirt.

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
auslosen, die ein Ersticken herbeiflihren kdnnen.

— in der N&he des Brustkorbes: Hier kann er das Risiko von Herzkammerflimmern erhdhen
und einen Herzstillstand herbeifiihren

Wo darf der Giirtel ausschlieBlich angewendet werden:
Legen Sie den Gurtel 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
automatisch aus.

5. Anwendung

Allgemeines zum Training mit dem Bauchmuskel-Giirtel

In der ersten Woche sollten Sie den Bauchmuskel-Gdirtel nicht mehr als einmal am Tag
anwenden, um lhre Muskeln langsam an das Gerét zu gewdhnen. Ab dann kénnen Sie &fters
trainieren.

Hinweis: Zur Regeneration Ihrer Muskeln sollten Sie eine Ruhezeit von mindestens 5 Stunden
zwischen den Trainingseinheiten einhalten.

Sie kdnnen die Intensitét des Trainings an lhren personlichen Fitness-Stand anpassen. Es ist
jedoch empfehlenswert, Schritt flr 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 zwi-
schen den Trainingsimpulsen.

Das Gerat ist mit einem Trainingsvorschlag so eingestellt, dass es nacheinander die Pro-
gramme A bis E durchlduft und jedes Programm unterschiedlich oft wiederholt. Sie kénnen
jedoch auch das Programm selbstandig auswéhlen.

So trainieren Sie richtig

Was Sie beim Training spiiren

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

Jede Kontraktion beginnt mit einem langsamen Anstieg der Spannung, diese wird auf der einge-
stellten Intensitat fir einige Sekunden gehalten. Dann entspannen sich die Muskeln wieder sanft.

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

Programm wahlen

Der Bauchmuskel-Giirtel besitzt funf aufeinander abgestimmte Programme, die Sie in einer
Trainingszeit von mehreren Wochen durchlaufen kénnen. Sie beginnen in der ersten Woche mit
Programm A auf einem niedrigen Status und steigern mit zunehmender Stérkung lhrer Muskeln
Ihr Training. Der Bauchmuskel-Gurtel ist so eingestellt, dass sich nach einer bestimmten An-
zahl von Trainingszyklen automatisch das nachste héhere Programm einstellt. Sie kdnnen das
Programm aber auch selbst in Abhdngigkeit von Ihrem Wohlbefinden und Fitnesslevel wahlen.

Trainingszyklus beachten
Jedes Training besteht aus drei Phasen:

- einer Aufwarmphase (30 Hz) von zwei Minuten, in der die Muskeln fiir das Training
vorbereitet werden

- 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 '[I'I_r|a;ningsfrequenz
z

A 22 4 45 /60

B 22 4 60/ 80

C 22 8 45

D 31 16 60

E 31 kontinuierlich 80

Intensitétslevel einstellen

Hinweis: Die Intensitat kann nur eingestellt werden, wenn die Elektroden Hautkontakt haben.
Sie missen zu Beginn jedes Trainings einen Intensitatslevel einstellen. Driicken Sie die In-
tensitatswahltaste A, um die Intensitét zu vergréBern und die Intensititswahltaste ¥, um die
Intensitét zu verringern.

Je nach Intensitat werden Sie erst Kribbeln und spéater eine Muskelkontraktion spiren. Stellen
Sie die Intensitat nur so hoch ein, wie es Ihnen noch angenehm erscheint.

Zu starke Impulse stoppen

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

Ungewiinschte Impulsanderungen verhindern

Um zu vermeiden, dass sich wahrend eines Training die Intensitét versehentlich erhéht, schal-
ten Sie einfach die Tastensperre ein. Dazu driicken Sie ca. 3 Sekunden lang die Programm-
wahltaste. Ein akustisches Signal ertént und das Zeichen ,, — * erscheint auf dem Display.
Zum Aufheben der Tastensperre driicken Sie die Taste erneut.

Auf unangenehme Empfindungen reagieren

Wenn Sie an Ihrer Haut ein Stechen oder Jucken versplren, aber auch wenn Sie an Stelle der
Muskelkontraktionen nur ein Kribbeln bemerken, sollten Sie das Gerét ausschalten und folgen-
dermaBen vorgehen:

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

Kontrollieren, ob die runde Abdeckung lber den Elektrodenanschliissen noch vorhanden ist.
Nehmen Sie den Girtel 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 ertdnt und das Pausezeichen ,II* erscheint auf dem Display. Mit einem
erneuten Drlicken der Taste kdnnen Sie das Programm fortfiihren.

Trainingshaufigkeit ablesen

Sie kénnen lhre Trainingshaufigkeit auf dem Display ablesen. Die Zahlen hinter den Program-
men geben an, wie oft Sie ein Programm bereits vollstdndig absolviert haben. Diese Zahlen
werden bis zum Batteriewechsel gespeichert.



6. Reinigung

- Entfernen Sie vor jeder Reinigung die Batterien aus dem Gerat.

- Reinigen Sie das Gerat mit einem leicht angefeuchteten Tuch. Bei stérkerer Verschmutzung
kénnen 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 Gerat erst dann wieder, wenn es véllig trocken ist.

- Benutzen Sie zum Reinigen keine chemischen Reiniger oder Scheuermittel.

- Wenn Sie das Gerat (die Bedieneinheit) vom Giirtel entfernt haben, kdnnen Sie den Giirtel im
handwarmen Wasser waschen. Benutzen Sie daflir eine milde Seifenlauge oder ein Flissig-
waschmittel. Verwenden Sie keine Bleichmittel.

— Der Grtel ist ungeeignet fiir die Maschinenwésche.

7. Technische Angaben:

Model: SEM 30

Stromversorgung: 3x1,5VAAA (Typ LR 03)
ElektrodengroBe: ca.10x 10 cm

Parameter (500 Ohm Last): - Ausgangsspannung: 50V p-p

- Ausgangsstrom: 50mA
- Ausgangsfrequenz: 30 - 80Hz

Impulsdauer: 200us pro Phase
Wellenform: symmetrische, zweiphasige Rechteckform
Gewicht: ~320¢g

GrtelgroBe fur einen Taillenumfang von ca. 70 bis ca.140 cm
maximal zuldssige Betriebsbedingungen: 0 °C bis +40 °C, 20-65% relative

Luftfeuchte
maximal zulassige 0 °C bis +55 °C, 10-90% relative
Aufbewahrungsbedingungen: Luftfeuchte
Zeichenerklarung: - Anwendungsteil Typ BF

- Achtung! Gebrauchsanleitung lesen. VAN
Anderungen der technischen Angaben ohne Benachrichtigung sind aus Aktualisierungsgriinden vorbehalten.

8. Garantie

Sie erhalten 2 Jahre Garantie ab Kaufdatum auf Material- und Fabrikationsfehler des Produktes.
Die Garantie gilt nicht:

¢ im Falle von Schéden, die auf unsachgemasser Bedienung beruhen

e flir Verschleissteile

e flir Mangel, die dem Kunden bereits bei Kauf bekannt waren

¢ bei Eigenverschulden des Kunden

Die gesetzlichen Gewahrleistungen des Kunden bleiben durch die Garantie unberuhrt. Fir
Geltendmachung eines Garantiefalles innerhalb der Garantiezeit ist durch den Kunden der
Nachweis des Kaufes zu flihren. Die Garantie ist innerhalb eines Zeitraumes von 2 Jahren ab
Kaufdatum gegentiiber der Hans Dinslage GmbH, 88524 Uttenweiler, Germany, geltend zu
machen. Der Kunde hat im Garantiefall das Recht zur Reparatur der Ware bei unseren eigenen
ober bei von uns autorisierten Werkstétten. Weitergehende Rechte werden dem Kunden (auf-
grund der Garantie) nicht eingerdumt.



ENGLISH

Read these Instructions for Use carefully and keep them for later use; be sure to make them
accessible to other users.

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, howe-
ver, 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.

- 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.

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.
- 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 yourself!

Caution - For your safety !

The device is only designed for use by healthy adults.
The device should never be used in the following cases.
- users with medical implants (e.g. cardiac pacemaker)
- if there are any metal implants

- Cardiac arrhythmias

- Acute iliness

- Epilepsy

- In malignant 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 stimulation 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

- High fever

- Psychosis

- In swollen or inflamed regions

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

In case of doubt, consult your doctor.
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3. Description of Device
Part names

1. 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

10. Covers for electrode connection

©CONDOG LN

® O

If the self-adhesive covers for electrode connection are missing or become detached, we
strongly advise you to stick on the enclosed electrode covers.

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 - 25

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

SRR

INTENSITY ' TIMER | PRodRAM
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4. Operation

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

1"



- 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.

- Used batteries do not belong in domestic garbage. You are legally obligated to dispose of
the batteries. Dispose of these through your electrical dealer or your local
recycling center.

- Batteries containing pollutants are marked with the following symbols:
Pb = battery contains lead,

Cd = battery contains cadmium,
Hg = battery contains mercury.

- Please dispose of the device in accordance with the directive
2002/96/EG — WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment). If you
have any queries, please refer to the local authorities responsible for
waste disposal.

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

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

The belt is made of an elastic material and fits a wide range of waist sizes. Take care that it is

tight enough for good contact between the electrode and skin, but does not constrict you.

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

Automatic deactivation
If the device is not used after it is switched on, it switches off automatically after 5 minutes.
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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 nonethe-
less recommended 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. Programs 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 increa-
sing intensity 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
intensity. The muscle then relaxes again gently.

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 abdominal toning belt is set
so that after a certain number of training cycles the next programme level is set automatically.
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
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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
selection key A to increase the intensity and intensity selection key Y. 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 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 region 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. 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.

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 continue 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 each time you clean it.

- 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 device. If this should ever happen then only
use the device 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 wash the belt in luke warm
water. Use mild soapy water or a liquid detergent for this purpose. Do not use bleaches.

— The belt is unsuitable for machine washing.
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Technical Specifications:

Model: SEM 30

Power supply: 3 x 1.5V AAA (type LR 03)
Electrode size: approx. 10x 10 cm
Parameter (500 Ohm load): - Output voltage 50V p-p

- Output current: 50mA
- Output frequency: 30 - 80Hz

Pulse duration: 200us per phase
Waveform: symmetrical, dual-phase square wave
Weight: ~320¢g

Belt size for waist measurement from 70 to approx. 140 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. /\
Changes to the technical specifications introduced for reasons of updating without notice are reserved.

FRANCAIS

Lisez attentivement I'intégralité de ce mode d‘emploi avant la premiére utilisation, conservez-le
pour un usage ultérieur et rendez-le accessible aux autres utilisateurs.

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 Iégeres 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 norma-
les. 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 entierement
remplacer un véritable entrainement actif.

La stimulation électrique des muscles est employée depuis de nombreuses années pour
I'entrainement musculaire dans le sport et la mise en forme; son but est d’améliorer les perfor-
mances 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 con-
traintes au repos, la stimulation musculaire pratiquée réguliérement leur permet de maintenir
la mobilité et la force de la partie du corps immobilisée. La période de rééducation est ainsi
raccourcie de maniéere importante. Les tendons et les articulations ne subissant qu’une charge
minimale, cette méthode d‘entrainement est trés 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 nomburil) dans le secteur de
I‘application, il faut les enlever avant I‘utilisation de I‘appareil, puisqu‘on peut se briler
ponctuellement.

- Nutilisez pas en méme temps cet appareil avec d‘autres appareils que transmettent des
impulsions électriques a votre corps (p. ex. appareils TENS)

- L'appareil est prévu uniqguement 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 I‘adresse
mentionnée du service apres-vente.

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

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 entrainer 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.

- Gardez I‘appareil a distance des sources de chaleur.

- Nutilisez pas I'appareil a 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
I‘appareil 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 envoyé au fabricant ou rapporté au revendeur avant d‘étre réutilisé.

- Eteignez immédiatement I‘appareil il est défectueux ou si des pannes de fonctionnement
se produisent.

- Les réparations doivent étre effectuées uniquement par le service aprés-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 chez des adultes en bonne santé.
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Des les cas suivants, I'appareil ne doit absolument pas étre utilisé:

- stimulateurs cardiaques

- en présence d‘implants métalliques

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

- épilepsie

- maladies cancéreuses

— a proximité de Iésions cutanées et de coupures

- pendant la grossesse

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

- apres 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

- a proximité (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

Contactez votre médecin en cas de question.

? e
i

3. Description de I‘appareil @ ®

Dénomination des parties ©) ®\ I ’
Unité de réglage A

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

COXNOOAWN =

—

®

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

Ne portez jamais la ceinture avec les électrodes métalliques directement au contact du corps.
L’utilisation de la ceinture sans les films de protection des électrodes peut entrainer des bles-
sures.
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Description des symboles affichés
A Piles - affichage de charge: clignote quand les piles sont usées

B Intensité: niveau d’intensité du réglage (0 a 25)

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

P 19I0 S

INTENSITY ' TIMER ' PROGRAM
uu | " T O e Y I O T
[} [} =y

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.
- 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 '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 repéere 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
recommandons de retirer d‘abord les piles.

- Les piles usées ne sont pas des ordures ménageres. La Iégislation vous oblige d‘éliminer les
piles. Pour les éliminer, apportez-les a votre magasin d’électricité ou aux points de collecte
du matériel recyclable les plus proches.

- Ces marquages figurent sur les piles contenant des substances toxiques:
Pb = pile contenant du plomb,

Cd = pile contenant du cadmium,
Hg = pile contenant du mercure.

- Veuillez éliminer I'appareil suivant la directive relative aux vieux
appareils électriques et électroniques 2002/96/CE - WEEE (Déchets
des équipements électriques et électroniques). Pour toute question,
veulillez vous adresser aux autorités de la commune compétentes pour
le traitement des déchets.

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.
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- Humectez les deux électrodes et votre ventre avec de I‘eau. Vérifiez que les surfaces
des électrodes soient 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 soient en contact avec
votre ventre. Pour terminer, fermez avec la bande velcro.
La ceinture est faite d’'une matiére élastique qui s‘adapte a toutes les tailles. Vérifiez que la
ceinture soit assez serrée afin d‘assurer un bon contact des électrodes sur la peau, sans pour
cela qu’elle n’entraine de constrictions.

Il ne faut pas mettre la ceinture:

- au niveau de la téte: elle peut provoquer des convulsions

— au niveau du coup et de 'artére 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 cardiaque

Quel est 'endroit exclusif ou la ceinture peut étre utilisée:
Mettez la ceinture exclusivement autour
du ventre. Le nombril devrait étre a
moitié recouvert.

nombril

Arrét automatique
Si I‘appareil n’est pas utilisé aprés 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 premiére semaine, il ne faudrait pas utiliser la ceinture de musculation abdomi-
nale 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 régénerent, 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 ce-
pendant recommandé d‘effectuer un programme aprés 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 pro-
grammes A a E I'un apres 'autre et qu'il reprend chaque programme a des fréquences diffé-
rentes. Cependant il vous est possible de sélectionner le programme que vous voulez.
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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 I'intensité que vous avez réglé. Ensuite les muscles se
détendront doucement.

Mettre 'appareil en marche
Appuyez sur la touche marche / arrét. Un signal bref se fait entendre et I'affichage LCD s’allume.
A la premiere 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 entrainement au fur et @ mesure que vos muscles se fortifient. La ceinture de muscu-
lation abdominale est réglée de sorte que I'appareil passe automatiquement au programme
d’intensité supérieure aprés un certain nombre de cycles d’entrainement. Cependant vous
pouvez sélectionner le programme de votre choix en fonction de votre bien-étre et de votre
niveau de forme physique.

Suivre le cycle d’entrainement

Chaqgue séance d’entrainement est composeée 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: L'intensité 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 l'intensité et la touche de sélection
de lintensité ¥ 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 /
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arrét (2 secondes environ) pour éteindre I'appareil. Lorsque vous écartez la ceinture de votre
ventre, de maniére 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 I'intensité n’augmente par mégarde au cours d’une séance d’entrainement,
servez-vous simplement du verrouillage de touches. A cet effet, appuyez 3 secondes environ
sur la touche de sélection de programme. Un signal se fait entendre et le pictogramme ,, O— *
s'affiche. 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
ol vous ne remarquez qu’un picotement au lieu des contractions musculaires, vous devriez
éteindre I'appareil et procéder comme suit:

contrdler si les électrodes sont en bon état ou si elles sont défectueuses

contrdler si la protection ronde sur le branchement d’électrodes est encore en place
retirer la ceinture et I'numidifier a nouveau complétement.

remettre la ceinture et veiller & un bon contact avec la peau et a une bonne humidification.

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 derriere
les programmes 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 'appareil.

- Nettoyez I'appareil avec un chiffon Iégérement humecté. S'il est trés sale, vous pouvez
utiliser un chiffon humecté d‘une lessive légére.

- Ne laissez pas tomber |‘appareil.

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

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

- Aprés avoir retiré I'appareil ('unité de réglage) de la ceinture, cette derniere peut étre
lavée a I'eau tiede. A cet effet, servez-vous d’eau légerement savonneuse ou d’une lessive
liquide. Ne pas utiliser d’agent blanchissant.

La ceinture ne doit pas étre lavée en machine.

7. Données techniques

Modéle: SEM 30

Alimentation électrique: 3x 1,5V AAA (type LR 03)
Dimension des électrodes: 10 x 10 cm environ
Paramétres (charge 500 ohm): - Tension de sortie: 50V p-p

— Courant de sortie: 50mA
- Fréquence de sortie: 30 — 80Hz
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Durée de I'impulsion: 200us par phase

Forme des ondes: symétrique, forme rectangulaire diphasé
Poids: 320 g env.

Dimensions de la ceinture adaptées a un tour de taille de 70 cm a 140 cm
Conditions maximales de 0°Ca+40°C,

fonctionnement autorisées: 20 a 65% d‘humidité relative de I'air
Conditions maximales de 0°C a+55 °C,

conservation autorisées: 10 2 90% d‘humidité relative de I'air
Explication des signes: - Piece d’application type BF

- Attention! Lire le mode d’emploi. VAN
Sous réserve de modifications des données techniques sans avertissement pour des raisons de mise a jour.

ESPANOL

Sirvase leer detenidamente las presentes instrucciones de uso antes de usar el aparato por
primera vez; guarde el manual para utilizarlo ulteriormente y pdngalo también a disposicion de
otros usuarios.

1. Conocer el aparato

Funcionamiento del cinturén estimulador de los musculos abdominales
Funcionamiento del cinturén estimulador de los musculos abdominales

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

El estimulador muscular genera suaves impulsos eléctricos que son transmitidos a los muscu-
los por la piel. Al aplicarse el cinturon estimulador de los musculos abdominales, los impulsos
nerviosos contraen y relajan nuevamente las fibras musculares de forma similar a la activaci-
6n natural. Sin embargo, este tipo de estimulacién es menos especifica que la estimulacion
alcanzada por el entrenamiento de los musculos abdominales. Por lo tanto, la aplicacion del
cinturén estimulador de los musculos abdominales no puede reemplazar completamente el
entrenamiento activo.

La estimulacién 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

- Definicion 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
rehabilitacion. Este método de entrenamiento es especialmente protector, ya que somete a los
tendones y las articulaciones solo a una carga minima.
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2. Indicaciones importantes
ATENCION:
Utilizacion 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
provocar pequefas quemaduras.

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

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

El fabricante rechazara toda responsabilidad por dafos y perjuicios causados por un uso
inadecuado o incorrecto.

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

Utilice usted el aparato Unicamente con las piezas accesorias adjuntas.

Indicacion: En casos poco frecuentes pueden presentarse irritaciones de la piel en la zona de
contacto de los electrodos.

Utilizacion inadecuada

En los 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.

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,

teléfonos 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

almacenar 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 dafios. Si usted en-
cuentra tales sefales o bien si el aparato ha sido utilizado de forma inadecuada, debera
llevarlo al fabricante o al proveedor antes de utilizarlo nuevamente.

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 usted prescindir absolutamente del uso del aparato:

Marcapasos cardiaco.
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- Implantes metdlicos.

- 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
contracciones musculares.

- Si se esta conectado al mismo tiempo a un equipo de cirugia de alta frecuencia.
- Presion arterial muy baja o muy alta.

- Fiebre alta.

- Psicosis.

- Zonas hinchadas o inflamadas.

- Enla cercania (menos de 1 m) de equipos de onda corta o microondas, ya que podrian
causar fluctuaciones en los valores de salida del aparato.
En caso de duda, consulte su doctor.

3. Descripcion del aparato

Denominacién de las piezas

. Unidad de funcionamiento

. Pantalla LCD

. Botdn de programa y de bloqueo

. Botén Encendido / Apagado / Pausa
. Botén para aumentar la intensidad A
. Boton para reducir la intensidad 'V

. Tapa del compartimiento para la pila
. Soporte

. Electrodos superficiales

. Tapas para la conexion de electrodos

O OWOoONOO ~WN

—_

® o

Si faltan las cubiertas autoadhesivas para la conexion de los electrodos o se han aflojado,
recomendamos apremiantemente pegar las cubiertas de electrodos adjuntas.

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

A Indicacion del estado de la pila: parpadea cuando la pila esta agotada.

B Intensidad: nivel de intensidad ajustado 0 - 25

C Senal de pausa: parpadea cuando estd activada la pausa

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

F Programa: programa seleccionado y cantidad de ciclos de

entrenamiento ya llevados a cabo

R

INTENSITY ' TIMER ' PROGRAM

uu =i A0 0~ N0
e | B -0

4. Puesta en funcionamiento

Colocacion de las pilas
Si el simbolo de pila parpadea en la pantalla, las pilas estan agotadas y deben ser reemplaza-
das. 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 cinturén.
La separacion de la union magnética de ambos botones de contacto se percibe claramente.
- Retire el aparato del soporte hacia arriba.
- Saque ahora la tapa del compartimiento de las pilas, presionandola y desplazéandola en la
direccién 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 cinturén. Si
usted no necesita usar el aparato durante un periodo mayor de tiempo, recomendamos
sacar las pilas antes de guardarlo.

- Las pilas gastadas no deben ser desechadas en la basura doméstica. Conforme a la ley,
usted esta obligado a desechar adecuadamente las pilas. Entregue las pilas gastadas a su
vendedor especializado en equipos eléctricos o bien al punto de recogida local de materias
de valor.

- Los siguientes simbolos se encuentran en las pilas que contienen
sustancias toxicas:

Pb = esta pila contiene plomo,
Cd = esta pila contiene cadmio,
Hg = esta pila contiene mercurio.

- Sirvase eliminar los desechos del aparato de acuerdo con la Hg
Prescripcion para la Eliminacion de Desechos de Aparatos Eléctricos y
Electronicos en Desuso 2002/96/EC - WEEE (,,Waste Electrical and
Electronic Equipment®). En caso de dudas o consultas sirvase dirigirse a E’
las autoridades competentes para la eliminacion de desechos. —
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Colocar el cinturén

Antes de cada entrenamiento debe usted asegurarse que su piel esté limpia y libre de cremas

o0 aceites. Solo de esta manera podra trabajar dptimamente el aparato.

- Coloque ante si el cinturdn con los electrodos dirigidos hacia usted.

- Humedezca con agua ambos electrodos y su abdomen. Tome cuidado que las superficies
de los electrodos estén humedecidas uniformemente a fin de evitar tensiones maximas pun-
tuales sobre la piel al iniciar luego el entrenamiento.

- Coloque el cinturén en la cintura de manera que los electrodos queden en contacto con el
abdomen. A continuacién debe fijarse el cinturdn con el cierre de velcro.

El cinturdn esta hecho de un material elastico adaptandose asi a cinturas de los mas di-

ferentes tamafios. Tome cuidado que el cinturon quede cefiido a fin de asegurar un buen

contacto entre los electrodos y la piel, pero evitando que quede demasiado apretado.

Lugares en que no debe usarse el cinturén:

- Enla zona de la cabeza: puede causar crisis epilépticas.

— Enla zona del cuello / arteria carétida: puede causar un paro cardiaco.

- Enla zona de la faringe y de la laringe: puede causar espasmos musculares que producen
asfixia.

- Enla cercania del térax: puede aumentar el riesgo de aleteo ventricular y llevar a un paro
cardiaco.

Lugares en que debe usarse exclusivamente el cinturon:

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

Ombligo

Desconexién automatica
Si el aparato no se usara después de conectarlo, se desconectara automaticamente una vez
transcurridos 5 minutos.

5. Aplicacion

Informaciones generales sobre el entrenamiento con el cinturén estimulador
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 regeneracion de sus musculos es recomendable intercalar un tiempo de
reposo de por o 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.
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El aparato estd 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
sentird usted las contracciones musculares en el entorno de los electrodos y bajo ellos.
Cada contraccién comienza con un lento aumento de la tensién que es mantenida durante
algunos segundos a la intensidad ajustada. Luego, los musculos volveran a relajarse suave-
mente.

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

Seleccionar un programa

El cinturdn estimulador de los musculos abdominales dispone de cinco programas armo-
nizados entre si; Vd. puede aplicarlos uno tras del otro durante un entrenamiento de varias
semanas. Usted comienza en la primera semana con el programa A a un nivel bajo; luego
aumenta cada vez mas su entrenamiento con una creciente estimulaciéon muscular. El cinturén
estimulador de los musculos abdominales esta ajustado de manera que pasa automatica-
mente al siguiente programa de nivel superior, después de un determinado numero de ciclos
de entrenamiento. Pero usted puede también seleccionar independientemente el programa
deseado conforme a su bienestar y a su constitucion fisica.

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 duracion de dos minutos que permite a los
musculos volver a relajarse.

Programa | Duracion [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 boton de seleccion de intensi-
dad ¥ para reducir la intensidad.
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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 boton On/Off (~ 2 segundos). Si usted separa el cinturén 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, perma-
necera desconectada la tension.

Evitar alteraciones indeseadas de los impulsos

Para evitar que la intensidad aumente erroneamente durante el entrenamiento, pulse simple-
mente el boton de blogueo. Para este efecto debe usted pulsar durante 3 segundos aproxima-
damente el botdn de seleccidn de programa. Se escuchara una sefial acustica y en la pantalla
aparecerd el , 0—r “. Para anular el bloqueo 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 algin defecto.

Controle si esta colocada la tapa redonda que cubre las conexiones de los electrodos.
Retire el cinturén y humedézcalo nuevamente por completo.

Al colocar el cinturén 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
boton de pausa. Se escuchara una sefial acustica y en la pantalla aparecera el simbolo de
pausa ,|I“. Para reanudar el programa debe usted pulsar el botdn nuevamente.

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 nime-
ros permanecen almacenados hasta el cambio de pilas.

6. Limpieza

- Retire usted las pilas del aparato antes de cada limpieza.

- Limpie el aparato con un pano ligeramente humedecido. Si el aparato esta demasiado
sucio, puede usted también humedecer el pafio con agua jabonosa suave.

- No deje caer el aparato.

- Tome cuidado que no penetre agua al aparato. Si a pesar de las precauciones hubiera
penetrado agua al aparato, antes de usarlo esperar que se haya secado completamente.

- Para la limpieza nunca utilice detergentes quimicos ni polvos para fregar.

- Después de haber desmontado el aparato (la unidad de manejo) del cinturén, puede usted
lavar este Ultimo en agua tibia. Para este efecto utilice agua jabonosa suave o bien un
detergente liquido. Nunca utilice blanqueadores.

— El cinturén no es apropiado para el lavado a maquina.
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7. Datos técnicos:

Modelo: SEM 30
Alimentacién de corriente: 3 x 1,5V AAA (tipo LR 03)
Tamano de electrodos: aproximadamente 10 x 10 cm

Parametros (carga de 500 ohmios): - Tensién de salida: 50V p-p
— Corriente de salida: 50mA
- Frecuencia de salida: 30 — 80Hz

Duracion de impulso: 200ps por fase
Forma de onda: simétrica, forma rectangular bifasica
Peso: ~3209

Tamafo de cinturén para cinturas con perimetros de 70 hasta140 cm aproximadamente
Condiciones méaximas admisibles 0 °C hasta +40 °C,

para la operacion: 20-65% humedad relativa
Condiciones méaximas admisibles 0 °C hasta +55 °C,

para el almacenamiento: 10-90% humedad relativa
Explicacion de los simbolos: - Pieza de aplicacion tipo BF

- /\ iAtencion! Leer las instrucciones de uso.
Por razones de actualizacién nos reservamos los derechos a modificaciones de datos técnicos sin previo aviso.

PYCCKUUN

BHWMaTenbHO NpoYTMTE AaHHYI0 MHCTPYKLMIO MO SKCMyaTaumm, COXpaHAnTe ee AnA
AanbHeNLero Ucronb3oBaHuA, fanTe ee NpoYMTaTb 1 ApYrM Nonb30BaTENAM U CTPOTO
cobniopanTe NpuBeaeHHbIe B Hell yKasaHuA.

1. O3HakoMmsieHue

anHLWIn paGOTbI noAca AnA CTUMMynAauun MbiLlL XXUBOTa

MoAc AnA CTUMYNALMW MBbILIL| XWBOTa paboTaeT no NPUHLMMY SNEKTPUHECKOA CTUMYNALMM
Mbiw (EMS).

CTVMyNATOP MbILWL reHepUpyeT MATKWUE 3NEeKTPUYECKNE UMMYIbChI, KOTOPbIE HYEpes3 KOXY
nepeaaroTcA MbiluLam. AHaNOrMYHO ECTECTBEHHOW aKTUBALMM HEPBHBIMI UMMYTbCaMM, NpH
1CMONb30BaHNM NOACA MblLLEYHbIE BONOKHA COKPaLLAIOTCA 1 CHoBa paccnabnaiTea. Ho
pasgpaxkeHue npu 3TOM He crneuuduyHee, Yem Npu akTUBHON TPEHUPOBKE MbILLL| XWUBOTA,
MO3TOMY MCMONb30BaHME NOACA HE MOXET MOMHOCTLIO 3aMEHUTb LEACTBUTENbHYIO, aKTUBHYIO
TPEHMPOBKY.

OneKTpuyeckaa CTUMYNALMA MbILL Y>Xe MHOTWE rofbl MCNONb3YeTCA B CNopTe 1 ouTHece AnA
TPEHVPOBKM MbILLL, C LIENbIO AOCTMXEHUA CUITBHOTO, CTPOWHOTO 1 Kpacueoro Tena. ObnactaAmm
NPUMEHEHNA ABNAIOTCA, HaNpuUMep,

pasorpeB MycKynarypbl

ynyuLexue penbeda MyckynaTypbi

YKpenieHne MbILLL, U KOXWU

paccnabnenvie Mol

EMS Takxxe npumeHaeTcA 1 anAa peabunutaumu. Ecnv nioay BolHYXAEHbI HAXOAUTLCA B
MOKOE, TO PErynApHan CTUMYNALMA MbILLL, TOMOraeT COXPaHUTb MOOGUMBHOCTb U MbILLIEYHYHO
CUNy HeaKTUBHbIX YacTen Tena. bnarogapA 3TOMy MOXHO 3HAYUTENIbHO COKPaTUTb
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LUTENbHOCTb peabunuTaumm. T. K. CyXOXWUnMA 1 CycTaBbl NOABEPratoTCA NLb MUHUMATBHOM
Harpyske, aTOT METOA TPEHMPOBOK ABMAETCA 0COD0 LaaALM.

2. BaxHble yka3aHuA
BHUMAHMUE!
Ucnonb3oBaHue no Ha3HA4YEeHUIO

Mcnonb3ayinTe faHHbI Npubop TONbKO B LENAX, ANA KOTOPbIX OH 6bin pa3paboTaH, 1 TONbKO
CrnocoboM, OMUCaHHbIM B MHCTPYKLMKM MO aKcnnyaTaumu. Jlio6oe HenpasunbHoe
MCMONb30BaHNe MOXET ObITb ONAaCHbIM.

Ecnun y Bac B 30He NpUMEHEHNA MMEIOTCA YKPaLWEHWA WX NUPCUHT (HanpuMep, B Nynke), TO
nepes ucnonb3oBaHMem npubopa ux HeobXoaMMO CHATb, T. K. B MPOTUBHOM Clyyae MOXHO
NOMYy4NTb TOYEYHbIE OXOTW.

He ncnonb3yinte aT0T Npubop OAHOBPEMEHHO C APYrMMM Npubopamm, KOTopble nepesaroT
Teny aneKTpudeckne nmnynscbl (Hanpuvep, TENS - npubopbl).

Mpubop NpeaHasHa4eH TONbKO ASIA MEePCOHaNnbLHOMo Uenonb3osaHnA. OH He NpegHasHadeH
AJ1A MCMONb30BaHNA B MEAULMHCKIX UM KOMMEPYECKUX Liensx.

M3roToBrTENb HE HECET OTBETCTBEHHOCTY 3a YLiep6, Bbl3BaHHbLIN HEKBANMULIMPOBAHHbIM
U HENPaBUIbHBIM UCMONB30BaHNEM.

B cnyyae COMHEHUI He ncnonbayiTe ero 1 06paTUTECh B TOProOBYIO OpraHn3aumio,
npoAasLUyto Nprubop, 6o Mo ykaszaHHOMY aapecy Cry>Obl TEXHUYeCKOro obecneyeHus.
Mcnonb3ayinTe Npubop TONbKO COBMECTHO C BXOAALLMMU B 06bEM NOCTaBKM
NPUHAANEXHOCTAMM.

MpumeyaHue: B penkux cnyvanax MOXET BO3HMKATb pasapaykeHne Koxu B 06nactu
3NEKTPOLOB.

Ncnonb3oBaHue He NO Ha3Ha4YeHMUI0

Mpunbop 3anpeLlaeTcA NPUMEHATL:

- B 06/1aCTM ronoBbl: 346Cb OH MOXET BbI3blBaTb NPUCTYMbI CyoOPOr

- B 06nacTy LWem / COHHbIX apTepUiA: 34eCb OH MOXET Bbi3biBaTb OCTAHOBKY CepALa

- B 06/1aCTW NOMOCTU FNIOTKM U FOPTaHK: 34eCb OH MOXET Bbl3biBaTb CYA0POri, KOTOpble
BEOYT K YOYLIEHNIO

- BONu3mn pr,EI,HOI7I KNeTKWU: 34eCb OH MOXeT NOoBbIlaTb OMNacHOCTb MepLaHnA >Xenyno4konB
cepfua v BbI3BaThb OCTAHOBKY cepaua

Bo n3bexxaHne BO3MOXHbIX OMAacHOCTEN XpaHUTe NprMbop B HEAOCTYMHOM ANA AeTel MecTe.

MpenoxpaHAnTe NpubOp 0T AENCTBMA UCTOYHMKOB Tenna.

He nonb3yiTech Nprbopom B6MN3KN KOPOTKOBOMHOBLIX M MUKPOBOSTHOBLIX NPUbopoB

(HanpumMep, MOBUIIbHBLIX TeNEOHOB), T. K. OHWU MOTYT MOBMMATL Ha paboTy npubopa.

He nonbayiiTech Npubopom Bo BpeMA Npuema BaHHbl Unu ayla. He xpaHuTte npuéop B
MecTax, OTKyAa OH MOXeT ynacTb B BaHHY UM YMbIBabHIK.

Hu B koeMm cnyyae He norpyxariTe npuéop B BOAY UMM ApYre XUAKOCTU.

MNoBpexaeHua

Mepuoanyecky npoBepArTe NpUOOP Ha OTCYTCTBUE NPU3HAKOB NMOBPEXAEHUA UK U3HOCA.
Mpu 0BHapy>xeH NOJOBHLIX NPU3HAKOB UMW B CyHae HenpaBMIbHOTO UCMOb30BaHNA
npubopa nepezs NOBTOPHbLIM UCMONb30BaHWEM €ro HE06X0AMMO OTMPAaBUTb N3rOTOBUTESTIO
1NN B TOProBYH OpraHn3aumio.

HesamennutensHo BbIKNOUUTE NPUGOP, ECAM OH HEUCMPABEH UMW UMEKTCA HeNoNaaKu B
pa6boTe.
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- [oBepAiTe BbIMOMHATL PEMOHT TOMbKO CIyX6€ TEXHUYECKOro 06ecneyeHuns nnm
aBTOPU3MPOBaHHBIM TOProBbIM OpraHM3aLmAM.
- Hu B koem cnyyae He nbiTaiiTecb CaMOCTOATENBHO OTPEMOHTHPOBATHL Nprbop!

OcTtopoxHo! B uennax Bawen 6e3onacHocTu!

Mpunbop npefHa3HaveH TONbKO ANA 340POBLIX, B3POCIIbIX NTHOAEN.

B cnepgytowmx cnyyaAx Kateropuyeckun sanpelaeTcaA nob30BaTbCA NprbopoM.

- Hannuve kapamoctumynaTopa

- Tpy HaNMYMKM MeTaNNMYECKNX UMMIIAHTAHTOB

- HapyweHwna cepaeyHoro putma

- OcTpble 3abonesaHua

- OnunencwuA

- PakoBble 3a6onesanuA

— B obnactAx NoBpexXAeHwiA KOXM 1 Nope3oB

- bepemenHocTb

— Tpy CKNOHHOCTAX K KPOBOTEYEHUAM, HanpuUMep, Nocsie OCTPbIX TPaBM UKW NepenomMa.
MoTOK pasapaxeHna MOXET BbI3blBaTb UM YCUNMBATL KPOBOTEYEHNA.

- [locne onepauwii, Npy KOTOPbIX YCUIIEHHOE COKPALLEHNE MbILLL, MOXET MeLlaTh NpoLeccy
BbI30POBNIEHUA

- [lpn ogHOBPEMEHHOM NPUCOEANHEHUM K BBICOKOYACTOTHOMY XMPYPrYecKoMy annaparty

— [1pu1 HU3KOM WM BLICOKOM KPOBAHOM [aBNeHUM

- Bbicokana Temnepatypa

- Teuxosbl

- Ha onyxwmx nnu BocnaneHHbIX YacTAxX Tena

— B6nunan (MeHee 1 M) KOPOTKOBOSTHOBbIX UM MUKPOBOJTHOBLIX TEPaNeBTUYECKMX NPprbopoB,
T. K. 9TO MOXET NPMBOAMUTDL K KonebaHWAM BbIXOAHbIX NapameTpoB npubopa
Mpn HeobxoaMMOCTU 1 COMHEHUAX obpallanTech K Bawemy Bpauy.

3. OnucaxHue npubopa

HaumeHoBaHue getaneu
Bnok ynpaeneHua
KK -uHankatop
KHonka nporpamMmupoBaHua 1 6510KUPOBKM
KHonka Bkn / Beikn / Maysa
KHonka yBenn4yeHmA MHTEHCMBHOCTY A
KHomKa ymeHbleHA nHTeHcmBHOCTM ¥
Kpblwka oTceka ana 6atapeek
Kpennexue
MoBepXHOCTHbIE ANEKTPOAbI

. KpbilWwKK anA nogKntoYeHnA 3neKTpoLoB

DOONODUA LN~

®
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Ecnu camoknetowmeca KpblwKy AnA NOAKMOYEHUA 3NEKTPOAOB OTCYTCTBYIOT UK pacLuaTtaHsbl,
Mbl HACTOATENBHO PEKOMEHAYEM HAaKNeNTb BXOAALME B 06EM NOCTABKM KPbILLKN.

He HapeBaviTe NOAC C ronbiMM MeTanMYECKMM NIEKTPOAAMN. Vicnonb3oBaHwe noAca 6e3
KPbILEK 31EKTPOAOB MOXET NPUBOAUTbL K TPaBMaM.

OnucaHue NUKTOrpaMmm Ha MHAUKaTope
A. VIHauKauma cocToAHMA 6aTaperkn: MUraeT, ecniv GaTapeiika paspaxeHa

B. IHTEHCMBHOCTL: HaCTPOEHHBIN YPOBEHb MHTEHCUBHOCTM 0 — 25

C. MNMukTorpamma nays3bl: MUraeT, eCnv akT1BMpOBaHa naysa

D. Tanmep: ocTaBLUeecA BpemMA paboThl 3anyLLeHHOA
nporpammbl

E. Knou: aKTMBMPOBaHa 6/10KMPOBKA KHOMOK

F. Mporpavma: BblbpaHHaA nporpaMma ¢ Y1CoM yxe

BbIMNOTHEHHbIX TPEHMPOBOYHbIX LINKIOB
@ I. (|® O) (f) ®
I I

INTEI\lSITY rIMER RC
DD R

4. BBop B akcnyaTtauuio

YctaHoBKa 6aTapeek

Ecnu Ha gucnnee muraet nukTorpamMma «bartapeiika», 3T0 03Ha4YaeT, YTo baTapeiku

pas3pAXeHbI 1 SOMKHbI ObiTb 3aMeHEHbI. [INA yCTaHOBKYM MM 3aMeHbl baTapeek Bbl SOMKHbI

610K ynpaBneHna BbIHYTb U3 KPEMIEHUA noAca.

OTcoeamHnTe MarHUTHOE KpenmneHue, CHAB Npubop ¢ NoAca.

MarHuTHoe coeanHeHne 06emx KOHTaKTHBIX KHOMOK OTCOEANHAETCA C XapakTEePHbLIM 3BYKOM.

BbiTawmte npubop Yepes BEpPX U3 KpenneHusa.

CHuMMTE KPBILKY OTCEKa AnA 6aTapeek, Haxas Ha Hee 1 CMECTVB B HanpaBneHuu,

yKa3blBAEMOM CTPENKON.

BrnoxwuTe 6aTapeinkm cornacHo MeTkam B oTcek. CneauTte 3a npaBuibHOCTbLIO MOIAPHOCTY

baTapeex.

Yka3saHus:

[inA aToro npubopa He MOryT 6bITb UCMOMNb30BaHbl aKKYMYNATOPbI.

- B cnyyae He ncnonb3oBaHna npubopa Mbl PEKOMEHAYEM XPaHWUTb ero OTAENbHO OT MoAca.
Ecnv Bbl anutensHoe BpeMsa He nofib3yeTech NPUOOPOM, Mbl PEKOMEHYEM BbIHYTh
b6aTapenku.

- Wcnonb3oBaHHble baTapenku He cnefyeT BblbpachiBaTh B 6bITOBOW MyCOp.
3akoH TpebyeT oT Bac ytunusaumm 6atapeek. YTUnnsupynte nx 4epes Toproeyto CETb U
MECTHbIN NYHKT cbopa cneumanbHbIX OTXOA0B.

- Ha 6arapeiikax, cogepxalumx BpeaHble BellecTsa, Bol HangeTe
crneaytoLye CUMBOIbI:
Pb = 6aTtapeiika cooepXuT CBUHeL,
Cd = baTapeiika COaEPXMUT KaaMuiA,
Hg = 6atapeiika cogep>XuT pTyTb.
- YTunusauma npmbopa SomKHa OCyLeCTBNATLCA B

COOTBETCTBMM C TpeboBaHMAMY anpekTnabl 2002/96/EC

«CTapble anekTponpubopsbl 1 anekTpoobopynosaHue» (WEEE,
Waste Electrical and Elektronik Equipment). InA nony4eHnA Heo6XoaMMbIX CBEAEHUN \E’:
obpallaiTecb B COOTBETCTBYIOLLUWIA OpraH MECTHOrO camoynpasieHus. pli
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HapeBaHuve pemHA

Mepen Kaxaon TPEHMPOBKOM CriedyeT ybeamnTbCa B TOM, YTO KOXa YACTaA U He NOKpbITa

KpeMoM nnun macnom. Tofbko B 3TOM cnyyae npubop MoxeT paboTatb OnTUMarnbHbIM 06pa3oM.

- YnoxwuTe nepes coboi NoAC ¢ anekTpoaamu, obpalleHHbIMU K Bam.

— CmouuTe 0ba aneKTpoaa 1 XXMBOT BOAOW. Bo n3bexxaHme TOHEYHbIX CKAYKOB HanpaXeHuA
BO BpemA TPEeHUPOBKK creauTe 3a Tem, 4TOObI [paBHOMEpPHO CMa4mBaTb NOBEPXHOCTH
31eKTPOLOB.

- HapeHbTe NoAc BOKPYr Tanuy Takum 06pa3om, YTOObl 3NEKTPOAbI NpUeranm K XXuBoTy.
3aTeM 3aTAHUTE NEHTY-NUMYYKY.

[MoAC N3roTOBMEH U3 3NACTUYHOTO MaTepuana 1 NoaX0AUT ANA pa3nnyHbIX Pa3MepoB Taiuu.

CnepawuTe 3a TeM, 4T0bbI AN1A 06ECNEeYEeHNA XOPOLLEro KOHTaKTa MeXay 3EKTPOAAMU U KOXKEN

NOAC NIOTHO NpuUneran, Ho He pe3ar.

loe 3anpewjaeTcAa ncnonb3oBaTb NOAC:

— B 006/1acTy rofoBbl: 346Chb OH MOXET Bbl3bIBaTb MPUCTYMbI CyAOpOr

— B 0BNACTU LWeu / COHHbIX apTepWid: 3[eCb OH MOXET BbI3blBaTb OCTAHOBKY CepaLa

— B 06r1acTy NonocTH MMOTKW 1 ropTaHu: 34eChb OH MOXET Bbl3bIBaTb CyaopOril, KOTopbie BeayT
K yoyLeHuIo.

— BOMM3M rPYAHOI KNETKU: 346Chb OH MOXET MOBbILATH ONACHOCTb MepLIaHNA Xeyno4YKoB
cepaLa 1 Bbl3BaTb OCTAHOBKY cepaLa

lhe pa3speluaeTca UCMONbL30BaTh NOAC:
HapeBaiiTe NOAC UCKMIIOYUTENBHO BOKPYT
XuBoTa. MynoK fomKeH GbITb 3aKPbIT MO LIEHTPY.

Mynok

ABTOMaTM4YeCKOe BblKJ1IO4YEeHUe
Ecnu npu6op nocne BKIOYEHUA HE UCTONb3YeTcA, TO Yepes 5 MUHYT OH aBTOMaTUYECKU
BbIK/HO4AETCA.

5. MpumeHeHue

O6LwanA nHhopmauma 0 TPEHUPOBKaX C UCMONb30BaHMEM NOACA ANA CTUMYMALMM MbILLL, XUBOTa
B nepsyto Hepento He pekoMeHAYeTCA NONb30BATLCA MOACOM Yalle pasa B [eHb, YToObl AaTb
MblLLAM MEANEHHO NPUBLIKHYTL K Npubopy. locne 3Toro MOXHO TPEHMPOBATLCA Yalle.
Mpumeyanue: [na pereHepauny MbllL, pEKOMEHAYETCA BblAEPXXMBATb Nay3y He MeHee 5
4acoB MeXay TPeHMPOBKaMMU.

Bbl MOXeTe aganTMpoBaTb MHTEHCUBHOCTb TPEHUPOBKY K Bawwemy hm3anyeckomMy COCTOAHMIO.
PekomeHayeTcA war 3a WwaroM BbIMOIHUTL OfHY Mporpammy 3a Apyroi. Mporpammel A- E
TakuMm 06pa3oM CornacoBaHbl APy € APYroM, HTO MbllLAM OCTaeTCcA AOCTAaTOYHO BPEMEHM,
NPy KaXA0M UCMoNb30BaHUM aaanTpoBaTheA K 60f1ee MHTEHCUBHOW TPEHNPOBKE.
Mporpammebl A - E oTnnyatoTca 4acToTon, ANMTENbHOCTBI0 TPEHMPOBOYHBIX MMMYSILCOB U Nay3
MeXxay aTuMn uMmnynbcamu.

Mpnbop TakMm 06pa3oM HACTPOEH , YTO OH BLIMOMHAET O4HY 3a ApYron nporpammbl A — E v
MOBTOPAET KAy NPOrpaMmMy pasnnyHoe Yucso pas. Ho Bbl MoxeTe 1 caMoCTOATENBHO
BbIGpaTh Nporpammy.
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Tak Bbl TpeHupyeTecb NnpaBUNbHO

Yro Bbl yyBCTBYETE BO BpeMA TPEHUPOBKHU

B Hayane TpeHvpoBku Bbl yyBcTBYeTe nerkun 3ya. C pocToM MHTEHCUBHOCTYM Bbl YyBCTBYETE
COKpalleHne MblLlL BO6M3N 1 HenocpeacTBEeHHO Mo 3N1IeKTpoaaMu.

Kaxxpoe cokpalleHne Ha4MHaeTCA C MeAIEHHOrO YBEeNYEeHUA HaNPAXEHNA, OHO COXpPaHAETCA
Ha HECKOJTbKO CEKYH[, Ha YPOBHE HACTPOEHHOW MHTEHCUBHOCTU. 3aTEM MbILLLbI CHOBA
MefJIeHHO paccnabnatTca.

BknoyeHue npubopa
HaxxmuTe KHoMKy «Bkn / Belkn». 3By4nT KOpOTKMiA curHan, n XXK-aucnnen ctaHoBuTcA
cBeTbIM. Mpy NepBoM nycke Npubopa aBTOMaTUYECKM aKTUBUPYETCA nporpamMma A.

Bbi6op nporpammbl

Mosc nmeeT cornacoBaHHble Apyr ¢ opyrom nporpamMmebl, KOTOpble Bbl MOXeTe BbINOMHATb

B Te4eHne HECKONbKNX Heaenb. B nepByto Heden Bbl HaunHaeTe ¢ nporpamMmmbl A Ha
CaMOM HU3KOM ypOBHE W C NOBbILWLEHWEM CUnbl Bawunx MblIlWL yBenndinsaeTe NHTEHCUBHOCTb
TPeHnpoBOK. MoAC oTperynmpoBaH Takum 06pa3oM, YTO Nocrne onpeaeneHHoro Yuena
TPEHUPOBOYHBIX LIMKITOB OH aBTOMaTMYeCKN yCTaHABIMBAETCA Ha crneaytoLyto bonee
WHTEHCWBHYIO nporpammy. Ho Bbl MOXeTe 1 caMoCcTOATENbHO BblbMpaTh Nporpammy B
3aBUCUMOCTU OT caMO4yBCTBMUA N (.bI/ISI/IHeCKOFO COCTOAHMA.

CobniogeHue TPEeHUPOBO4YHOIo UuKna

Kaxzana TpeHMpoBKa coCToUT M3 Tpex (has:

- (pasbl pasmmHKm (30 L) AMUTENBHOCTBIO ABE MUHYTHI, B TEHYEHWE KOTOPbIX MbILLLbI
MOArOTaBMBAIOTCA K TPEHUPOBKE

- (hasbl TPEHMPOBKM (B 3aBUCUMOCTM OT NPOrpamMmbl, C Pa3fIM4HON HYacTOTON)

- (pasbl paccnabnenna (30 ') ANUTENBHOCTBIO ABE MUHYThI, B TEHEHNE KOTOPBIX MbILLLbI
CHOBa MoryT paccnabutbea

Mporpamma OnutensHocTb [MyH] | Yucno nosTopexuia TpeHupoBoyHaA
yacToTa ['u]

A 22 4 45/60

B 22 4 60/80

C 22 8 45

D 31 16 60

E 31 HenpepbIBHO 80

HachoﬁKa YpPOBHA UHTEHCUBHOCTHU

MpumeyaHue: VIHTEHCMBHOCTbL MOXET 6bITb HACTPOEHA TOMLKO B TOM Crlyyae, ecrm
3MEKTPOAb! UMEIOT KOHTAKT C KOXEW.

MNepen Ha4anoM Kaxgaow TPEeHUPOBKYM Bbl AOMXKHbI HACTPOUTbL YPOBEHb MHTEHCUBHOCTH.
HaxxmuTe KHOMKy Bblbopa MHTEHCUBHOCTW A, YTOObI YBENIMYUTD MUHTEHCUBHOCTb, U KHOMKY
Bblbopa nHTeHcMBHOCTU Y, YTOObI €€ YMEHBLUMUTD.

B 3aBMCMMOCTM OT MHTEHCMBHOCTK, Bbl BHaYane novyBcTByeTe 3ya, a 3aTem CoKpalleHue
Mblwy,. HacTpamBanTe MHTEHCMBHOCTb TOMBbKO TakMM 06pa3oM, YTobbl OHa HE Bbi3biBana
Heyno6CTB.
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OcTaHOBKa CNULWKOM MOLYHbIX UMMYNbCOB

Bbl MOXeTe B 11060 MOMEHT YMEHBLUNTH UHTEHCUBHOCTb WM HAXXATUEM KHOMKK «BKkn
/ Bblkn» (~ 2 cekyHA) BbIKNo4NTb npubop. Korga Bbl cHUMaeTe NoAc ¢ XMBoTa, T. €.
npepbiBaeTe KOHTAKT 31EKTPOAOB C KOXEWN, YPOBEHb MHTEHCUBHOCTM aBTOMATUYECKM
ycTaHaBnMBaeTCA Ha Hynb. [1py NOBTOPHOM KOHTaKTe C KOXEN HanpAXeHne 60nblue He
nopjaeTcs.

npeﬂOTBpal.l.IEHMe He)xenartesnbHbIX U3MEHEHUN nvnynbcoB

Bo nabexaHue cny4anHoro yBenmyeHnA MHTEHCUBHOCTY BO BPEMA TPEHUPOBKM NPOCTO
BKJtOUMTE GIOKMPOBKY KHOMOK. [NA 9TOro HaxumaiiTe B Te4eHue 3 CeKyHA KHOMKY Bbibopa
nporpamMmbl. 3BY4NUT aKyCTUHECKWIA CUrHAS, 1 Ha A1Cnee NOABAETCA NMKTOrpaMma «

[nA 0TMeHbl 61TOKMPOBKM KHOMOK NMOBTOPHO HAXKMUTE KHOTIKY.

PearprBane Ha HeNnpuATHbIe OoLlyLleHUnA

Ecnu Bbl YyBcTBYyeTe nokanbiBaHWe Unu 3ya, Uin Aaxe NpocTo 3aMeyaeTe HeNpuATHbIE
OLLYLLEHNA B TOYKE COKPALLEHNA MbILLL, PEKOMEHAYETCA BbIKMIOYNATL NPUMBOP U NOCTYNUThL
cneaytoLmm 06pasom:

MpoBepuTb, B NOPAAKE NI AEKTPOABI UK UMeeTcA AedeKT.

MpoBEpUTb, UMEETCA NN Kpyrnan KpPbILLKa Ha NOAKOYEHNAMM 3NIEKTPOOB.

CHMMMTE NOAC U MOMHOCTHIO CMOYKTE €ro NMOBTOPHO.

lMpy NOBTOPHOM HafleBaHUM Y6eauTech B XOPOLLEM KOHTaKTe C KOXKEW 1 MOSTHOM
cMauvBaHuu.

May3a BO BpemA TPEHMPOBKM

Ecnun Bbl xoTuTe caenath nay3y BO BPEMA BbINOMHEHWA NPOrpaMmMbl, KOPOTKO HaXMUTE
KHOMKY «[lay3a». 3ByH4UT aKyCTUHECKUA CUrHas, 1 Ha Aucnnee noABIAETCA NUKTorpaMma
nay3bl «ll». [TOBTOPHbIM HaXkaTnem KHOMKK Bbl MoxeTe NpoAomKUTb nporpammy.
OnpegneneHune 4acToTbl TPEHMPOBOK

Bbl MOXeTe cunTaTh MO AMCnneto YacToTy TPEHUPOBOK. Yucna nocne Nporpamm yKkasbisatoT,
CKOMbKO pa3 Bbl y>ke NONHOCTHIO BbINOAHWAN NPOrpammy. 3TW YMCna COXPaHATCA B NaMATK
[10 3aMeHbl 6aTapeek.

6. Ounctka

- [epen Kax oW O4NCTKON BblTacKnBanTe batapeiiku u3 npubopa.

- OunwanTe npubop cnerka cMo4eHHON TPANKOW. MNpy cunbHOM 3arpAsHeHun Bel MoxeTe
CMOYMTb TPAMKY NErKUM MbIfIbHBbIM PACTBOPOM.

- He ponyckante nageHuin npubopa.

- Cnepgwnte 3a Tem, 4TOObI BOAA He monana BHyTpb npubopa. Ecnv aTo cnyyunnocs,
1Cronb3ynTe Nprbop NOBTOPHO TOMbLKO MOCHE TOrO, KaK OH MOTHOCTHHO BbICOX.

- [InA 04NCTKM He NPUMEHANTE XMMUYECKME U abpasuBHbIe CPeACTBa.

- Ecnu Bbl cHAnn npubop (610K ynpasneHnsa) ¢ noAaca, Bel MoxxeTe nocTupaTb NoAC B TENOW
Boge. Vicnonb3yinte AnA 3Toro MArKUN MblfibHbIA PACTBOP UK XMAKOE MOHLLEE CPEaCTBO.
He ucnonb3yinte otbenusarenu.

- 3anpelaeTca cTMpaTh NOAC B CTUPANbHON MaLLUMHe.

7. TexHU4YecKue aaHHble:

Mogens: SEM 30
OnekTponuTaxue: 3x1,5BAAA (Tun LR 03)
Pa3mepbl 3N1eKTPOA0B: npubn. 10 x 10 cm
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MapameTpsbl (Harpy3ka 500 Owm): - BbixogHoe HanpsaxeHue: makc. 50 B p-p
- BoixogHow Tok: makc. 50 MA
- BbixogHaa yactota: 30 - 80 'y

[nuTenbHOCTb UMNyIbca: 200 mc Ha thasy
®opma curHana: CUMMeTpUYHanA, AByxdasHaA npAMoyronsHaa opma
Bec: ~320r

Pasmepbl noAaca anA obvema Tanuv ot 70 go 140 cm

Makc. ponyctumble ycnosua akennyatauuu: ot 0 °C go +40 °C, 0THOCUTENbHAA BAAXHOCTb
Bo3ayxa 20-65%

Makc. fonycTumble YCNOBUA XPaHEeHNA: oT 0 °C o +55 °C, oTHOCUTENbHAA BNaXHOCTb
Bosayxa 10-90%

[NoACHeHWe CMMBONOB: - AKTWBHbIN y3en Tuna BF
- BHumanme! [MpoyecTb MHCTPYKLMIO No
aKcnnyarauum.

B CBA3M C TEXHMYECKMM NPOrpeccoM BO3MOXHO U3MEHEHWe TEXHNYECKUX LaHHbIX 6e3 NpeaBapuUTeNibHOr yBeAOMIIEHMA.

8. [apaHTHA
MbI npegocTaBnAeM rapaHTuio Ha AeheKTbl MaTepuarnos 1 U3TOTOBIEHNA HA CPOK
12 mecALeB CO AHA NPOLAXWN Yepe3 PO3HUYHYIO CeTb

[apaHTVA He pacnpoCTpaHAEeTCA:

- Ha cnyyam ywep6a, BbI3BaHHOTO HeNpaBUbHLIM UCMONb30BaHUEM
- Ha BbICTPOM3HALIMBAIOLWMECA YACTU (B TOM Yucne batapeikm )
- Ha fedheKTbl, 0 KOTOPbIX NOKYNaTesb 3Ha B MOMEHT MOKYMKM
- Ha cnyyam coBCTBEHHOM BUHbI MOKynaTenA.
ToBap cepTuduumposaH: 6oiToBble Maccaxepbl — LieHTp CepTudmkaumum,
NePOCC DE. AE10.B02526 cpok aeiicTauA ¢ 01.02.2007 no 26.02.2009rr
Cpok akcnnyataumy n3genqa: MUHUMYM 3 roaa
®upma nsrotosutens: Bonpep Mbx, CocnuHrep wrpacce 218
89077-YIIM, fepmanua
ana dompmbl XaHe Auncnare T4
88524 YTTeHBaiinep , [epmanna
CepBucHbIn ueHTp: 109451 1. MockBa, yn. MNepepsa, 62, kopn.2
Ten(dpakc) 495—658 54 90

AE10

[ara npogaxu Moanuck npogasua

LlItamn marasuHa

Moannce nokynatena
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