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Klappen Sie vor dem Lesen der Gebrauchsanweisung die Seite 3 aus.
Unfold page 3 before reading the instructions for use.

Dépliez la page 3 avant de lire le mode d'emploi.

Despliegue la pagina 3 antes de leer las instrucciones de uso.

Prima di leggere le istruzioni per l'uso aprire la pagina 3.

Kullanim kilavuzunu okumadan énce 3. sayfayi agin.

Mepen YTeHneM MHCTPYKLMM MO NPYIMEHEHI0 Pa3noXuTe CTPaHuULY 3.
Przed przeczytaniem instrukcji obstugi otworzy¢ strone 3.

Vouw pagina 3 uit om de gebruiksaanwijzing te kunnen lezen.

Fold side 3 ud, for du laeser betjeningsvejledningen.

Vik ut sid. 3 innan du laser bruksanvisningen.

Apne side 3 for du leser bruksanvisningen.

Kaanna sivu 3 auki ennen kayttéohjeen lukemista.
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DEUTSCH

Lies diese Gebrauchsanweisung sorgfaltig durch und beachte die Hinweise. Bewahre
sie fiir den spateren Gebrauch auf und mache sie anderen Benutzern zugéanglich.

Willkommen im Team Antelope!

Wir freuen uns sehr, dass du dich fur das EMS-Training mit Antelope entschieden hast! Wir von beurer
vereinen Erfahrung aus tiber 100 Jahren Tradition mit jahrelangem Wissen als Spezialisten fur EMS-
Produkte. Mit deinem neuen Antelope Produkt erwarten dich fantastische Trainingserlebnisse.

Dieelektrische Muskelstimulationwird seitvielenJahrenim Sport-undFitnessbereich sowie der Reha-
bilitationzumMuskeltrainingeingesetzt.Bereitskurze Trainingskdnnenbesonderseffektivsein,denn
die elektrischen Impulse verstarken die nattrlichen Prozesse im Kérper. Freu dich auf neun EMS-Pro-
grammeflrAusdauer-, Fitness-undHIIT-TrainingsdenMuskel-&KraftaufbausowiedieRegeneration.

Auf den folgenden Seiten erfahrst du alles, was du Uber dein Antelope Produkt wissen musst. Du
kannst auch online auf unserer Antelope Corefit II Experience Seite vorbeischauen:
https://www.antelope-shop.com/en/retail/corefit2/

Wenn du noch Fragen hast, berat dich unser Kundenservice gerne telefonisch in Deutsch und Eng-
lisch. Die Supportzeiten findest du auf www.antelope-shop.com | ) +49 69 25786744

Du sprichst eine andere Sprache? Dann schreibe gerne eine Mail an:
M info@antelope.de

Du willst immer up-to-date bleiben und deine Erfolge mit uns feiern? Folge uns auf unseren
Social-Media-Kanalen und abonniere unseren Newsletter. Alle Infos dazu findest du auf
www.antelope-shop.com.

Wir wiinschen dir viel Spal mit deinem EMS-Training!

Siesir?i\lgtelope Team @ @ @
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1. LIEFERUMFANG

Uberpriifen Sie den Lieferumfang auf &uRere
Unversehrtheit der Kartonverpackung und auf
die Vollstandigkeit des Inhalts. Vor Gebrauch ist
sicherzustellen, dass das Gerat und seine Be-
standteile keine sichtbaren Schaden aufweisen
undjeglichesVerpackungsmaterialentferntwird.
Benutzen Sie esim Zweifelsfall nichtund wenden
Sie sich anIhren Handler oder an die angegebe-
ne Kundendienstadresse.

1 x EMS Trainingsg(rtel

* 1 x Corefit I Steuerungseinheit

+ 3x 1,5V Batterien AAA

2. ZEICHENERKLARUNG

Auf dem Gerat, in der Gebrauchsanweisung, auf
der Verpackung und auf dem Typschild des Ge-
rats werden folgende Symbole verwendet:

Warnung
WarnhinweisaufVerletzungsgefahren
oder Gefahren fir Ihre Gesundheit

Effektive Ausgangswerte Giber 10mA
gemittelt Gber jedes 5-Sek.-Inter-
vall kénnen vom Gerat abgegeben
werden

Achtung
Sicherheitshinweis auf mogliche
Schaden an Gerat/Zubehor

Produktinformation
Hinweis auf wichtige Informationen

Anweisung lesen

Hersteller

CE-Kennzeichnung
DiesesProdukterfulltdie Anforderun-
gen der geltenden europaischen und
nationalen Richtlinien

(Elektro-)Gerat darf nicht Gber den
Hausmll entsorgt werden

Schadstoffhaltige Batterien nicht im
Hausmdll entsorgen

Al AERBo P> B P

Kennzeichnung zur Identifikation des
Verpackungsmaterials. A = Material-
abkiirzung, B = Materialnummer:

A 1.7 =Kunststoffe, 20-22 = Papier und
Pappe

Verpackung umweltgerecht
entsorgen

ProduktundVerpackungskomponen-
ten trennen und entsprechend der
kommunalen Vorschriften entsorgen

Seriennummer

Artikelnummer

Die Produkte entsprechen nachweis-
lich den Anforderungen der Techni-
schen Regelwerke der EAWU

;

®

3. BESTIMMUNGSGEMASSER
GEBRAUCH

/N ACHTUNG

SachgemaRBer Gebrauch

- Verwenden Sie dieses Gerat nur fir den
Zweck, fur den es entwickelt wurde und auf
die in der Gebrauchsanweisung angegebe-
ne Art und Weise. Jeder unsachgemalle Ge-
brauch kann gefahrlich sein.

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

- Benutzen Sie dieses Gerét nicht gleichzeitig
mitanderen Geraten, die elektrische Impulse
an Ihren Korper weitergeben (z. B. TENS-Ge-
rate).

- Das Gerat ist zur Eigenanwendung, nicht fr
den medizinischen oder kommerziellen Ge-
brauch vorgesehen.

Konformitatsbewertungszeichen
fur GroRbritannien

Importeur Symbol
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- Der Hersteller haftet nicht fir Schaden, die
durch unsachgemal3en oder falschen Ge-
brauch verursacht wurden.

- Benutzen Sieesim Zweifelsfall nichtund wen-
den sich an Ihren Handler oder an die ange-
gebene Kundendienstadresse.

- Benutzen Sie das Gerat nur mit den mitgelie-
ferten Zubehorteilen.

In seltenen Fallen konnen Hautreizungen
im Bereich der Elektroden auftreten.

UnsachgemaRBer Gebrauch

- Das Gerat darf nicht angewendet werden:

- im Bereich des Kopfes: Hier kann es
Krampfanfalle ausldsen.

- im Bereich des Halses / Halsschlagader:
HierkanneseinenHerzstillstandauslésen.

- imBereichdesRachenraumsundKehlkop-
fes: Hier kann es Muskelverkrampfungen
auslosen, die ein Ersticken herbeifihren
kénnen.

- in der Nahe des Brustkorbes: Hier kann
es das Risiko von Herzkammerflimmern
erhohen und einen Herzstillstand herbei-
fuhren.

- Halten Sie das Gerat von Kindern fern, um

eventuellen Gefahren vorzubeugen.

- Diese GeratkannvonKindernab 8Jahrenund
darlbersowievonPersonenmitverringerten
physischen, sensorischen oder mentalen Fa-
higkeiten oder Mangel an Erfahrungen und

Wissen benutzt werden, wenn sie beaufsich-
tigt oder bezuglich des sicheren Gebrauchs
des Gerates unterwiesen wurden und die da-
rausresultierenden Gefahrenverstehen.Kin-
derdurfen nicht mitdem Gerat spielen. Reini-
gungs- und Benutzer-Wartung dirfen nicht
von Kindern ohne Beaufsichtigung durchge-
fuhrt werden.

- Halten Sie das Geratvon Warmequellen fern.

- Verwenden Sie das Gerat nicht in der Nahe
(unter1m)vonKurzwellen-oder Mikrowellen-
geraten (z. B. Handys), da diese die Wirkung
beeinflussen kénnen.

- BenutzenSie das Gerat nicht, wahrend Sie ba-
denoderduschen.LagernoderbewahrenSie
das Geréat nicht an Stellen auf, von denen aus
es in die Badewanne oder ins Waschbecken
fallen kann.

- Das Gerat niemals in Wasser oder andere
Flissigkeiten tauchen.

4. ALLGEMEINE WARNHIN-
WEISE

BESCHADIGUNG

- Uberpriifen Sie das Gerét haufig auf Anzei-
chen von Abnutzung oder Beschadigung.
Falls Sie solche Anzeichen finden oder falls
dasGeratunsachgemaRbenutztwurde, mus-
sen Sie es vor erneuter Benutzung zum Her-
steller oder Handler bringen.

- Schalten Sie das Gerat sofort aus, wenn es
defekt ist oder Betriebsstérungen vorliegen.

- Lassen Sie Reparaturen nur vom Kunden-
dienstoderautorisiertenHandlerndurchfih-
ren.

- VersuchenSieinkeinemFall, das Geratselbst-
standig zu reparieren.

/N\ VORSICHT - ZU IHRER
SICHERHEIT!

Das Gerat ist nur fur die Anwendung bei gesun-
denErwachsenengedacht.InnachfolgendenfFal-
len sollten Sie das Gerat auf keinen Fall verwen-
den.

- Implantierteelektrische Gerate(z.B.

Herzschrittmacher)

- Bei Vorhandensein von metallenen
Implantaten

- Herzrhythmusstérungen

- Akute Krankheiten

- Epilepsie

- Bei Krebserkrankungen

- ImBereichvonHautverletzungenund Schnit-
ten

- Schwangerschaft

- Bei Neigungen zu Blutungen, z. B. nach einer
akuten Verletzungen oder einem Bruch. Der
ReizstromkannBlutungenauslésenoderver-
starken.

- Nach Operationen, bei dem verstarkte Mus-
kelkontraktionendenHeilungsprozessstéren
konnten

- Bei einem gleichzeitigen Anschluss an ein
Hochfrequenz-Chirurgiegerat

- Bei niedrigem oder hohem Blutdruck

- Bei hohem Fieber

- Bei Psychosen

- Auf angeschwollenen oder entziindeten Be-
reichen

- 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 be-
troffene Stelle mit Wasser auswaschen und
arztliche Hilfe aufsuchen.

- A Verschluckungsgefahr! Kleinkinder kénn-
tenBatterienverschluckenunddaranersticken.
Daher Batterien fir Kleinkinder unerreichbar
aufbewahren!

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

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

- Schitzen Sie Batterienvor GbermaRiger War-
me.

- A Explosionsgefahr! Keine Batterien ins
Feuer werfen.

- Batterien dirfen nicht geladen oder kurzge-
schlossen werden.

- Bei langerer Nichtbenutzung des Gerats die
Batterien aus dem Batteriefach nehmen.

- Verwenden Sie nur denselben oder einen
gleichwertigen Batterietyp.

- Immer alle Batterien gleichzeitig auswech-
seln.

- Keine Akkus verwenden!

- Keine Batterien zerlegen, 6ffnen oder zerklei-
nern.

5. GERATEBESCHREIBUNG

Die zugehdrigen Zeichnungen sind auf Seite 3
abgebildet.

[1] Steuerungseinheit

[2] LCD-Anzeige

[5] Programm- und Sperrtaste

[4] Plus-Taste

[5] Minus-Taste

(6] Power-Taste (An/ Aus / Pause)
Halterung

Batteriefachdeckel

[s] Elektroden

Abdeckung fiir Elektrodenanschluss

[11] Anschluss Vorderseite/Bauch

[12] Anschluss Riickseite/Riicken

Display

[A] schitissel Tastensperre ist aktiviert

Pause- Blinkend, wenn Pause
Zeichen aktiviert ist

Batterie-

Statusanzeige
[P] Intensitat

Blinkend, wenn Batterie
verbraucht ist

Eingestelltes Intensitatsle-
vel 0-40

[E] Programm  Ausgewdhltes Programm

[F] Timer Programmrestlaufzeit in
Minuten

6. INBETRIEBNAHME

Schritt 1: Batterien einsetzen

- Bevor Sie den Corefit IT das erste Mal in Be-
triebnehmen, missen Sie die Batterieninder
Steuerungseinheit einsetzen.

- Daflrziehen Sie das Gerataus der Halterung,
entfernenden Batteriefachdeckelundsetzen
die Batterien gemaR der Markierung in das
Batteriefach ein.

- Achten Sie auf die richtige Polung der Batte-
rien.

Blinkt das ,Batterie-Symbol” im Display,
sind die Batterien verbraucht und missen
ausgewechselt werden.

Schritt 2: Giirtel anlegen

Vorjedem Training sollten Sie sicherstellen, dass
Thre Haut sauber und frei von Cremes oder Olen
ist. Nur so kann das Gerat optimal arbeiten. Le-
gen Sie den Gurtel mit den Elektroden zu Thnen
gerichtetvor sich hin. Befeuchten Sie beide Elek-
trodenpaare, Ihren Bauch und Ihren Riicken mit
Wasser.AchtenSiedarauf, dassdie Elektrodenfla-
chengleichmalRigbefeuchtetsind,umpunktuelle
Spannungsspitzen beim Training auf Ihrer Haut
zu vermeiden. Legen Sie den Gurtel so um Ihre
Taille, dass die Elektroden auf ihrem Bauch und
Ricken liegen. Der Glrtel besteht aus dehnba-
rem Material und passt fur verschiedenste Tail-
lengréfRen. Achten Sie darauf, dass er flr einen
gutenKontaktzwischenElektrodenundHauteng
genug anliegt, Sie aber nicht einschnurt.

I
O
w1
-
=]
T
(a]




Verstellen Sie die Lange des Glrtels mit
Hilfe der beiden verstellbaren Gurte. Stel-
len Sie sicher, dass sowohl die Bauchelek-
trodenalsauchdie Rickenelektroden mit-
tig sitzen.

Schritt 3: Anschalten und Programm
starten

Betdtigen Sie die Power-Taste zum Einschalten
des Gerats. Dabei erhellt sich die LCD-Anzeige.
Wenn das Gerat zum ersten Mal gestartet wird,
wird automatisch das erste Programmangezeigt
(P-01). MiteinemkurzenKlick auf die Power-Taste
wechseln Sie das Programm. Insgesamt gibt es
neun Programme. Nach dem letzten Programm
(P-09) startet das Gerat die Programm-Auswahl
von vorne.

DielIntensitatkannvon0bis40reguliertwerden.
Am Anfang des Trainings fiihlen Sie ein leichtes
Kribbeln. Mit wachsender Intensitat splren Sie
die Muskelkontraktionen direkt unter den Elek-
troden sowie in der Umgebung.

Bei einem Programmwechsel oder Neu-
start, steigt die Intensitat auf die des letz-
ten Trainings automatisch an.

7. ANWENDUNG

Was muss beim Training mit dem
Corefit II beriicksichtigt werden?

- Trainieren Sie maximal dreimal pro Woche.

- Achten Sie auf Pausen und geben Sie Threm
Kdrper mindestens 48 Stunden Zeit, zu rege-
nerieren.

- Trainieren Sie je Einheit nichtlanger als 20 bis
30Minuten, je nach gewahlter Belastung und
Intensitat.

- Horen Sie auf Ihren Kérper und kennen Sie
Ihre Grenzen.

- Trinken Sie ausreichend Wasser.

- Wir empfehlen, gerade bei trockener Haut,
dieVerwendungeinesElektrodenkontaktmit-
tels von Antelope.

Intensitatslevel einstellen

Sie kénnen zu Beginn jedes Trainings Ihre pra-
ferierte Intensitdt einstellen. Driicken Sie die
Plus-Taste, um die Intensitat zu erhdhen und die
Minus-Taste, um die Intensitat zu verringern. Je
nach Intensitdt werden Sie erst ein Kribbeln und
spater eine Muskelkontraktion spiren. Stellen

Sie die Intensitat nur so hoch ein wie es Ihnen
noch angenehm erscheint. Die Intensitat kann
fur Bauch und Riicken separat reguliert werden.

Dielntensitatkannnureingestelltwerden,
wenn die Elektroden Hautkontakt haben.
Wird der Kontakt wahrend eines Trainings
zur Haut unterbrochen, fallt das Intensi-
tatslevel automatisch auf Null zurlck.

Zu starke Impulse stoppen

Siekdnnendielntensitatjederzeitdurch Dricken
der Minus-Taste verringern oder das Geratdurch
Drucken der Power-Taste (~ 2 Sekunden) wieder
ausschalten.Wenn Sie den Gurtel vom Bauch/
Ricken wegziehen, sodass der Hautkontakt im
Elektrodenbereich unterbrochen ist, geht der
Intensitatslevel automatisch auf Null zurtick. Bei
erneutem Kontakt mit der Haut liegt keine Span-
nung mehr an.

Ungewinschte Impulsanderungen
verhindern

Um zu vermeiden, dass sich wahrend eines Trai-
nings die Intensitat versehentlich erhoht, schal-
ten Sie einfach die Tastensperre ein. Dazu dru-
cken Sie ca. 3 Sekunden lang die Power-Taste bis
das Zeichen , 0—= “ auf dem Display erscheint.
Zum Aufheben der Tastensperre driicken Sie die
Power-Taste ca. 3 Sekunden erneut, bis das Zei-
chen verschwindet.

Auf unangenehme Empfindungen
reagieren

Wenn Sie an Threr Haut ein Stechen oder Jucken
verspuren,aberauchwennSieanstattderMuskel-
kontraktionennureinKribbelnbemerken,sollten
Sie das Gerat ausschalten und folgendermafien
vorgehen:

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

- Kontrollieren, ob die runde Abdeckung uiber
den Elektrodenanschlissen noch vorhanden
ist.

- Nehmen Sie den Gurtel ab und befeuchten
ihn noch einmal komplett.

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

Wahrend des Trainings eine Pause
einlegen

SolltenSiewahrend eines ProgrammseinePause
einlegen wollen, betatigen Sie kurz die Power-



Taste. Das Pausezeichen-Symbol M erscheint Muskelstimulation an die Bedieneinheit anzu-

auf dem Display. Mit einem erneuten Driicken  schlieBen. Das Zubehor-Set erhalten Sie Uber

der Taste kénnen Sie Ihr Training fortfiihren. unseren Kundendienst oder den beurer Online-
Shop.

I
O
w1
-
=]
T
(a]

Flexibler Einsatz der Steuerungsein- )
heit ohne Giirtel Automatisches Ausschalten

Mit Hilfe des Zubehér-Sets (nicht im Lieferum- Wenn das Gerat nach dem Einschalten nicht
fang enthalten) haben Sie zusatzlich die Mog- ~Penutzt wird, schaltet es sich nach 5 Minuten
lichkeit, je zwei Klebelektroden zur flexiblen —@utomatisch aus.

8. PROGRAMME

# Training Beschreibung Fre- Impuls- | Duty | Dauer
quenz* | lange* | Cycle* | (Min.)

kontraktionen und eine erhohte Tiefenwirkung. Es eignet
sich fiir viele Trainingsarten und Ubungen fiir den geziel-
Kraft Basic | ten Kraftaufbau. Du trainierst mit diesem Programm im
4/4 Stimulationsintervall 4/4.

P-01 w Das klassische EMS Kraft-Programm: Fur starke Muskel- | 85Hz 350us | 4/4 20

kontraktionen und eine erhohte Tiefenwirkung. Es eignet
sich fiir viele Trainingsarten und Ubungen fiir den geziel-
Kraft Basic | ten Kraftaufbau. Du trainierst mit diesem Programm im
2/2 Stimulationsintervall 2/2.

P-02 w Das klassische EMS Kraft-Programm: Fur starke Muskel- | 85Hz 350ps | 2/2 20

ein: Dieses Programm richtet sich speziell an die groBen
und tief liegenden Muskeln. Das Programm eignet sich fiir
Riicken 2/2 | viele Trainingsarten und intensive Workouts zum Kraftauf-
bau. Du trainierst mit diesem Programm im Stimulations-
intervall 2/2.

P-04 Hervorragend fiir dynamische Bewegungen, viele Sport- | 40Hz 350ps |- 25
O\ arten und Ausdauereinheiten. Unser Fitness-Programm ist
ein echter Allrounder. Es sendet durchgehend Impulse fiir

P-03 W\// |‘CT( Langere Impulse von 400 ps dringen tief in die Muskulatur | 85Hz 400ps | 2/2 20

Fitness ein effektives Maximalkraft- und Kraftausdauertraining an
deine Muskeln. Sport- und Fitnessbegeisterte lieben dieses
Programm wegen seiner groRen Vielfalt.
P-05 Neue Impulse fir dein Ausdauer- und Cardiotraining ge- | 40Hz 250ps |- 30
( """: sucht? Dann versuche es einmal mit unserem Cardio-Pro-
Cardio gramm. Die kontinuierliche Muskelstimulation erlaubt

einen hohen Freiheitsgrad bei der Integration in dein Trai-
ning. Die geringere Impulsdauer von 250 ps eignet sich
zudem auch hervorragend fiir langere Trainingseinheiten
von bis zu 30 Minuten.

P-06 ?%) Dieses Programm unterstltzt ein funktionelles Training | 7-85Hz | 350us | 5/5 25
und aktiviert deinen Stoffwechsel. In den ersten 40 Se-

kunden geht es um die Belastung deiner Muskeln. In den
folgenden 20 Sekunden ist das Ziel, die Durchblutung der
oberen Haut- und Fettschichten anzukurbeln.

Fatburn 5/5

P-07 6’[&"' Lehne dich zuriick und geniel3e das intensive Massage- | 7-40Hz | 400ps | - 20
s Programm. Die Haufigkeit (Frequenz) der Reize nimmt da-
bei langsam zu (7 bis 40 Hertz). Das Programm eignet sich
m?:r?zi%e auch zum Aufwirmen deiner Muskulatur.




# Training Beschreibung Fre- Impuls- | Duty | Dauer
quenz* | lange* | Cycle* | (Min.)
P-08 /\7\ Ein intensives Kraft-Kombinationsprogramm - geeignet | 40-60Hz | 400ps | 4/4 20
\4 zum Muskelaufbau bei Fitness- und Core-Workouts. Die
Haufigkeit (Frequenz) der Reize nimmt dabei langsam zu
Antelope | 40 his 60 Hertz). Durch die standige Variation wird Ge-
Ride wohnheitseffekten vorgebeugt. Du trainierst mit diesem
Programm im Stimulationsintervall 4/4.
P-09 Lass dich mal so richtig durchschitteln - und génne dei- | 5-20Hz | 350us 20
=L nen Muskeln was: Dieses vergleichsweise intensive und
- passive Regenerationsprogramm hat es in sich. Die so-
Regenera- genannten Schittelfrequenzen (5-20 Hertz) regen deine
tion passiv. | pyrchblutung und den Stoffwechsel an. Da keine vollstin-
digen Muskelkontraktionen ausgeldst werden, fiihlt es
sich eher wie eine Massage an. Daher empfehlen wir auch
keine Ubungen zu diesem Programm zu machen. Also ruh
dich aus und lass den Gurtel fiir dich arbeiten ;)
Die IntenSitét Ein Stimulationsintervall
. e . . . IMPULS (Duty Cycle)
Die Intensitat bestimmt die Impulsstarke, das N
heil3t, wie viel elektrische Ladung in einer be- 4S5 ON lasen
stimmten Zeit flieBt. Je intensiver, desto mehr
Muskelfasern werden angesprochen.
*Die Frequenz
Die Frequenz bestimmt, wie oft ein elektrischer
H : . . 4S OFF
Impuls innerhalb einer bestimmten Zeit auf- > ZEIT

tritt. Daraus ergibt sich, wie oft einzelne Mus-
kelfasern kontrahieren. Diesen Wert kannst du
bei den Antelope Programmen nicht andern.

*Die Impulslange (Impulsdauer)

Die Impulslange oder auch Impulsdauer be-
schreibt die Zeit, in der elektrische Impulse in
die Muskulatur flieBen. Je langer, desto intensi-
ver und tiefer wird der Muskel angesprochen.

*Duty Cycle

Das Stimulationsintervall, auch Duty Cycle ge-
nannt, bestimmt das Verhaltnis der Stimula-
tionsphasen und der Stimulationspausen wah-
rend eines Trainings. Einige EMS-Programme
erfordern diese Pausen flr deine Muskulatur.

Programme mit Duty Cycle
Bei einigen Programmen ist ein Stimulationsin-
tervall notwendig. Dieser kdnnte so aussehen:

Beispiel: Du wahlst ein Programm mit dem Duty
Cycle ,4 Sek ON, 4 Sek OFF". Dieses lauft nun
mit einem sich wiederholenden Intervall aus
vier Sekunden Stimulation und vier Sekunden
Pause.

BEISPIEL

ONTIME = 4 Sekunden Stimulationsphase
OFF TIME = 4 Sekunden Stimulationspause

Programme ohne Duty Cycle

Bei manchen Programmen gibt es keinen Duty
Cycle. Hier werden deine Muskeln durchgéngig
stimuliert.

IMPULS
A

ON

ZEIT

ON TIME = konstant und durchgéangig

10



9. REINIGUNG UND PFLEGE

- Entfernen Sie vor jeder Reinigung die Batte-
rien aus dem Gerat.

- Reinigen Sie das Gerat mit einem leicht an-
gefeuchteten Tuch. Bei stérkerer Verschmut-
zung konnen Sie das Tuch auch mit einer
leichten Seifenlauge befeuchten.

- Lassen Sie das Gerat nicht fallen.

- Achten Sie darauf, dass kein Wasser in das
Gerateindringt. FallsdiesdocheinmalderFall
seinsollte,dannverwendenSiedas Geraterst
dann wieder, wenn es vollstandig getrocknet
ist.

- BenutzenSiezumReinigenkeinechemischen
Reiniger oder Scheuermittel.

- Der GUrtel ist ungeeignet flir die Maschinen-
wasche. Wenn Sie das Gerat (die Steuerungs-
einheit) vom Gurtel entfernt haben, kénnen
Sieden Gurtelmithandwarmen Wasser abwi-
schen. Benutzen Sie daflir eine milde Seifen-
lauge oder ein Flussigwaschmittel. Verwen-
den Sie keine Bleichmittel.

10. ZUBEHOR UND ERSATZ-
TEILE

Flr den Erwerb von Zubehor- und Ersatzteilen
besuchen Sie www.beurer.com oder wenden Sie
sichandiejeweiligeServiceadresse(It.Servicead-
ressliste)inlhremLand.AuRerdemsind Zubehor-
und Ersatzteile zusatzlich im Handel erhéltlich.

Bezeichnung Artikel- bzw.
Bestellnummer
Zubehor-Set, Art. 647.05

bestehend aus:
+ 2x Klebeelektroden
(45%45mm)
* 1x Anschlusskabel

+ 1x Kurzanleitung

11. ENTSORGUNG

Im Interesse des Umweltschutzes darf das Gerat
am Ende seiner Lebensdauer nicht mit
dem Hausmull entfernt werden. Die Ent- Ef
sorgung kann Uber entsprechende Sam-
melstelleninIhremLanderfolgen.Befol-
gen Sie die értlichen Vorschriften bei der

Entsorgung der Materialien. Entsorgen Sie das
GeratgemaR der Elektro- und Elektronik Altgera-
te EG-Richtlinie- WEEE (Waste Electrical and Elec-
tronic Equipment). Bei Riickfragen wenden Sie

1

sich bitte an die fUr die Entsorgung zustandige
kommunale Behorde.

Die verbrauchten, vollkommen entladenen Bat-
terien mussen Sie iber speziell gekennzeichne-
te Sammelbehalter, Sondermullannahmestellen
oder GiberdenElektrohdndlerentsorgen. Siesind
gesetzlich dazu verpflichtet, die Batterienzu ent-
sorgen.

Diese Zeichen finden Sie auf schadstoffhaltigen

Batterien: E

Pb = Batterie enthalt Blei,
Pb Cd Hg

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

Hinweise fiir Verbraucher zur Altgerateent
sorgung und Verschrottung in Deutschland
BesitzervonAltgeratenkdonnendieseimRahmen
derdurchdiedffentlich-rechtlichenEntsorgungs-
tragereingerichtetenundzurVerfugungstehen-
denMadglichkeitenderRiickgabeoderSammlung
vonAltgeratenunentgeltlichabgeben,damiteine
ordnungsgemaRe Entsorgung der Altgerate si-
chergestellt ist. Die Riickgabe ist gesetzlich vor-
geschrieben.

AuBRerdem ist die Ruckgabe unter bestimmten
Voraussetzungen auch bei Vertreibern moglich.
GemaR Elektro- und Elektronikgerategesetz
(ElektroG) sind die folgenden Vertreiber zur un-
entgeltlichen Ricknahme von Altgeraten ver-
pflichtet:

- Elektro-Fachgeschafte, mit einer Verkaufs-
flache fur Elektro- und Elektronikgerate von
mindestens 400 Quadratmetern

- Lebensmittelddenmiteiner Gesamtverkaufs-
flache von mindestens 800 Quadratmetern,
die mehrmals pro Jahr oder dauerhaft Elek-
tro- und Elektronikgerate anbieten und auf
dem Markt bereitstellen.

- Versandhandel,wobeidiePflichtzur1:1-Riick-
nahme im privaten Haushalt nur fir Warme-
Ubertrager(Kihl-/Gefriergerate, Klimagerate
u.a.), Bildschirmgerate und Grol3geréte gilt.
Furdie 1:1-Ricknahmevon Lampen, Kleinge-
ratenundkleinenIT-u. Telekommunikations-
geraten sowie die 0:1-Rucknahme missen
Versandhandler Rickgabemadglichkeiten in
zumutbarerEntfernungzumEndverbraucher
bereitstellen.

Diese Vertreiber sind verpflichtet,

- bei der Abgabe eines neuen Elektro- oder
Elektronikgerates aneinen Endnutzer ein Alt-
geratdes Endnutzers der gleichen Gerateart,
dasim Wesentlichen die gleichen Funktionen

I
O
w1
-
=]
T
(a]




wie dasneue Geraterfullt, am Ortder Abgabe
oderinunmittelbarer Nahe hierzu unentgelt-
lich zurtickzunehmen und
- auf Verlangen des Endnutzers Altgerdate, die
in keiner auReren Abmessung groRer als 25
Zentimeter sind, im Einzelhandelsgeschaft
oderinunmittelbarer Ndhe hierzu unentgelt-
lich zurGckzunehmen; die Ricknahme darf
nicht an den Kauf eines Elektro- oder Elektro-
nikgerates geknuipft werden und ist auf drei
Altgerate pro Gerateart beschrankt.
Enthalten die Produkte Batterien und Akkus oder
Lampen, die aus dem Altgerat zerstérungsfrei
entnommen werden kdnnen, muissen diese vor
der Entsorgung entnommen werden und ge-
trennt als Batterie bzw. Lampe entsorgt werden.
Sofern das alte Elektro- bzw. Elektronikgerat per-
sonenbezogene Daten enthdlt, sind Sie selbst fuir
deren Loschung verantwortlich, bevor Sie es zu-
ruckgeben.

12. TECHNISCHE ANGABEN
Typ Antelope Corefit II
Ausgangs- symmetrische, zweiphasige

Kurvenform | Rechteckform

Ausgangs- max. 70 V pp £10% (500 Ohm)
spannung

Ausgangs- max. 140 mA pp £10%

strom (500 Ohm)

Impulsfre- 5-85Hz +10%

quenz

Impulsdauer | 250-400 ps +10%

Spannungs- |3x 1,5V AAA (Typ LR 03)
versorgung

Anwendungs- | 20 - 30 Minuten

zeit

Intensitat von 0 bis 40 einstellbar
Elektroden- |ca.11x12cm

groRe

Gewicht ohne | ~ 350 g (ohne Batterien und

Batterien Verlangerung)
GurtelgroRe | ca. 75 bis ca. 130cm
fur einen

Taillenumfang

von:

Betriebsbe- | 10 °C bis +40 °C,
dingungen | 20-65% relative Luftfeuchte
Lagerbedin- |0 °C bis +55 °C,

gungen 10-90% relative Luftfeuchte

Bei Verwendung des Gerdtes auBerhalb
der Spezifikation ist eine einwandfreie
Funktion nicht gewahrleistet! Technische
Anderungen zur Verbesserung und Wei-
terentwicklungdesProduktesbehaltenwir

uns vor.

13. GARANTIE

Nahere Informationen zur Garantie und den Ga-
rantiebedingungen finden Sie im mitgelieferten
Garantie-Faltblatt.

12
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ENGLISH

Please read these instructions for use carefully and observe the information they
contain. Keep them for later use and make them accessible to other users.

Welcome to the Antelope team!

We aredelighted thatyou have chosen EMS training with Antelope! At beurer, we combine experience
fromover 100years of tradition with years of knowledge as specialistsin EMS products. Enjoy fantastic
training with your new Antelope product.

Electrical muscle stimulation has been used for muscle training for many years, in sports and fitness
aswellasinrehabilitation. Even short training sessions can be highly effective as the electrical pulses
boost the body's natural processes. You can choose from no less than nine EMS programs for endur-
ance, fitness and HIIT training, designed for muscle and strength building as well as regeneration.

OnthefollowingpagesyouwilllearneverythingyouneedtoknowaboutyourAntelopeproduct.Youcan
alsovisitourAntelopeCorefitIIExperiencewebsite: https://www.antelope-shop.com/en/retail/corefit2/

If you have any questions, our Customer Services team will be happy to advise you by telephone in
German and English. The office hours for our Support team can be found at
www.antelope-shop.com | 3 +49 69 25786744

Speak a different language? Then please send an e-mail to:
< info@antelope.de

Want to stay up to date at all times and celebrate your achievements with us? Then follow us on our
social media channels and subscribe to our newsletter. You can find all the information you need at
www.antelope-shop.com.

We hope you enjoy using your EMS training product.

Your Anelope team @ ®)(f)in)
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1. INCLUDED IN DELIVERY

Check that the exterior of the cardboard delivery
packaging is intact and make sure that all con-
tentsareincluded inthe delivery. Before use, en-
surethatthereis novisible damage to the device
orits components and that all packaging materi-
al has been removed. If you have any doubts, do
notusethedeviceand contactyourretailerorthe
specified Customer Services address.

+ 1 x EMS abdominal toning belt

1 x Corefit II control unit

+ 3 x 1.5V AAA batteries

2. SIGNS AND SYMBOLS

The following symbols are used on the device, in
these instructions for use, on the packaging and
on the type plate for the device:

Warning
Warning indicating a risk of injury or
damage to your health

The device can emit effective output
values above 10 mA, averaged over
every 5-second interval

Important
Safety note indicating possible dam-
age to the device/accessory

Product information
Note on important information

Read the instructions

Manufacturer

AECE

CE labelling

This product satisfies the require-
ments of the applicable European
and national directives

N
m

The electronic device must not be
disposed of with household waste

Do not dispose of batteries contain-
ing harmful substances with house-
hold waste

Bl B

Marking to identify the packaging
material. A = material abbreviation,
B = material number:

1-7 = plastics, 20-22 = paper and
cardboard

N,
D

A

,
&2

[sN]

g

®

3. INTENDED USE
/N IMPORTANT

Proper use

- Thisdevice mustonly be used forthe purpose
for which it was designed and in the manner
specifiedintheinstructions for use. Any form
of improper use can be dangerous.

- Ifyou are wearing jewellery or have piercings
in the area to be treated (e.g. a navel pierc-
ing), these mustbe removed before using the
device; failure to do this could result in spot
burns.

- Do not use this device whilst using other de-
vices that transmit electrical pulses to your
body (e.g. TENS devices).

- The device is suitable for private use, and not
for medical or commercial purposes.

- The manufactureris notliable for damage re-
sulting from improper or incorrect use.

- If you have any doubts, do not use the device
and contactyour retailer or the specified Cus-
tomer Services address.

- Only use the device with the supplied acces-
sories.

Dispose of packaging in an environ-
mentally friendly manner

Separate the product and packaging
elements and dispose of them in
accordance with local regulations

Serial number

Article number

The products demonstrably meet the
requirements ofthe Technical Regula-
tions of the EAEU

Conformity assessed marking for the
United Kingdom

Importer symbol

14



Inrare instances, the skin may become ir-
ritated in the area where the electrode is
attached.

Improper use

- The device must not be used:

- Inthehead area: This cantrigger seizures.

- In the neck/carotid artery area: This can
cause a cardiac arrest.

- Inthethroatand larynxarea: This can trig-
ger muscular cramps, which may cause
suffocation.

- Intheribcage area: This can increase the
risk of ventricular fibrillation and induce
cardiac arrest.

- Keep the device away from children to pre-
vent potential hazards.

- This device may be used by children over the
age of 8 and by people with reduced physi-
cal, sensory or mental skills or a lack of expe-
rience 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 performed by chil-
dren unless supervised.

- Keep the device away from heat sources.

- Do not use the device near (less than 1 m
away from) shortwave or microwave devices
(such as mobile phones) as these could influ-
ence the effect.

- Do not use the device while bathing or show-
ering. Do not store or keep the device in are-
as where it may fall into the bathtub or wash
basin.

- Never immerse the device in water or other
liquids.

4. GENERAL WARNINGS
DAMAGE

- Check the device frequently for signs of wear
and tear or damage. If there are such signs of
wear and tear or damage or if the device was
used improperly, it must be returned to the
manufacturer or retailer before further use.

- Switch the device offimmediately ifitis faulty
or not working properly.

- Repairs may only be carried out by Customer
Services or authorised retailers.

- Never attempt to repair the device yourself.
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/\ CAUTION - FOR YOUR
SAFETY!

The device is intended for use by fit and healthy
adults only. The device should not be used in any
of the following circumstances.

- If you have implanted electrical de-
vices (e.g. a pacemaker)

- If you have metal implants

- Cardiac arrhythmia

- If you suffer from an acute illness

- If you suffer from epilepsy

- If you have cancer

- If there are skin lesions or cuts in the area to
be treated

* Pregnancy

- Ifyou have a propensity to bleed, e.g. after a
serious accident or fracture, as the electrical
muscle stimulation can trigger or increase
bleeding.

- If you have recently had an operation and
strong muscle contractions could affect the
healing process

- Ifyou are connected to a high-frequency sur-
gical device

- Ifyou suffer from low or high blood pressure

- If you have a high fever

- If you suffer from psychosis

- Iftheareatobetreatedisswollen orinflamed

- In cases of acute or chronic diseases of the
gastrointestinal tract

If you have any doubts, consult your doctor.

A Notes on handling batteries

- If your skin or eyes come into contact with
batteryfluid, rinse the affected areaswith wa-
ter and seek medical assistance.

- A Choking hazard! Small children may swal-
low and choke on batteries. Therefore, store
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 batteries from excessive heat.

- A Risk of explosion! Do not throw batteries
into a fire.

- Do not charge or short-circuit the batteries.

- Ifthe deviceis not going to be used for along
period of time, remove the batteries fromthe
battery compartment.

- Useidentical orequivalentbattery typesonly.
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- Always replace all batteries at the same time.

- Never use rechargeable batteries!

- Do not disassemble, open, or crush the bat-
teries.

5. DEVICE DESCRIPTION

The associated drawings are shown on page 3.
[2] Control unit

[2] Lcp display

El Program and lock button

[4] Plus button

[5] Minus button

(6] Power button (on/off/pause)
Holder

Battery compartment lid

[2] Electrodes

Cover for electrode connection
Connector, front/stomach
Connector, rear/back

Display

[A] Key Button lock is active

Pausesymbol Flashes when a pause is
active

Batterystatus Flashes when battery is

indicator empty

[0] Intensity Set intensity level from
0-40

[E] Program Selected program

[F] Timer Remaining program time in
minutes

6. INITIAL USE

Step 1: Inserting the batteries

- Before using the Corefit II for the first time,
you must insert the batteries into the control
unit.

- Todo this, pullthe device out of the holder, re-
move the battery compartmentlid and insert
thebatteriesintothebatterycompartmentas
indicated by the markings.

- Ensure that the correct battery polarity is ob-
served.

If the “battery symbol” in the display is
flashing, the batteries are dead and need
to be replaced.

Step 2: Putting on the belt

Before each training session, ensure that your
skin is clean and free of creams and oils so that
the device will have the best possible effect. Po-
sition the belt in front of you with the electrodes
facing towards your body. Moisten both elec-
trodes, your stomach and your back with water.
Ensurethatthesurface oftheelectrodesisevenly
moistened to avoid isolated spikes in voltage on
your skin during the training session. Place the
belt around your waist so that the electrodes are
incontactwithyourstomachandback. Thebeltis
made of an elastic material and fits a wide range
of waist sizes. Take care that it is tight enough for
good contactbetweentheelectrodeandskin, but
does not constrict you.

Adjust the length of the belt using the two
adjustable straps. Ensure that both the
stomach electrodes and the back elec-
trodes are placed in the centre.

Step 3: Switching on the device and
starting the program

Press the power button to switch on the device.
The LCD display lights up. When the device is
started for the first time, the first program is au-
tomatically displayed (P-01). You can change the
program by briefly pressing the power button.
There are nine programs in total to choose from.
Afterthelastprogram(P-09), the devicestartsthe
programselectionsequencefromthebeginning.

The intensity level can be adjusted from 0 to 40.
Atthebeginning of thetraining program, you will
feelaslighttingling sensation. Astheintensityin-
creases, youwill feelyour muscles contracting di-
rectly under the electrodes and in the surround-
ing area.

When you change the program or restart
thetraining, the intensity automaticallyin-
creases to the one set for the last training
session.
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7. USAGE

What do I need to bear in mind
when training with the Corefit II?

- Train no more than three times a week.

- Take breaks and give your body at least 48
hours to recover.

- Do not train for longer than 20 to 30 minutes
per unit, depending on the selected load on
your muscles and intensity.

- Listen to your body and know your limits.

- Drink plenty of water.

- We recommend using an Antelope electrode
contactagent, especiallyifyousufferfromdry
skin.

Setting the intensity level

You can set your preferred intensity level at the
start of each training session. Press the plus but-
ton to increase the intensity and the minus but-
ton to reduce the intensity. Depending on the
intensity, you will first feel a tingling sensation,
followed by muscle contractions later on. Never
set the intensity to a level that is beyond your
comfort zone. The intensity for the stomach and
back can be controlled separately.

@ The intensity can only be adjusted when

the electrodes are in contact with your
skin. If they lose contact with the skin dur-
ing the training session, the intensity level
will automatically drop to zero.

Stopping pulses that are too strong

You canreduce theintensity atany time by press-
ing the minus button or switch off the device
again by pressing the power button (~ 2 sec-
onds). If you remove the belt from the stomach/
back so that skin contact in the electrode area is
interrupted, the intensity level automatically re-
turns to zero. Voltage will no longer be applied
when they come into contact with the skin again.

Preventing unwanted pulse
changes

To prevent unintentional increases in intensity
during a training session, simply switch on the
button lock. To do this, press and hold the power
button for approx. 3 seconds until the “0—=" sym-
bol appears on the display. To cancel the button
lock, press and hold the power button again for
approx. 3 seconds until the symbol disappears.

17

Reacting to unpleasant sensations

If you feel a twinge or itching on your skin or if
you notice only tingling instead of muscle con-
tractions, switch off the device and proceed as
follows:
- Check that the electrodes are OK and do not
show any signs of damage.
- Check that the round cover is still on the
electrode connections.
- Take the belt off and moisten the electrodes
again thoroughly.
- When you put it back on, ensure that there
is good contact with the skin and that the
skin is damp.

Taking a break during the training
session

If you want to take a break while a program is
running, briefly press the power button. The
pause symbol “N" will appear on the display. You
can continue your training by pressing the but-
ton again.

Flexible use of the control unit with-
out the belt

With the accessory set (not included in deliv-
ery), you can attach two additional adhesive
electrodes to the control unit on each channel
for flexible muscle stimulation. You can obtain
the accessory set from our Customer Services
team or the beurer online shop.

Automatic switch-off

If the device is switched on and then not used,
it will switch itself off automatically after 5 min-
utes.
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8. PROGRAMS

# Training Description Fre- Pulse |Duty | Dura-
quency* | length* | cycle* | tion
(min.)
P-01 The classic EMS strength program, designed for strong | 85 Hz 350ps | 4/4 20
Dﬁﬂ muscle contractions and a more pronounced penetrating
effect. It is suitable for many types of training and exercises
Strength for targeted strength building. With this program, you train
Basic4/4 | with the stimulation interval 4/4.
P-02 The classic EMS strength program, designed for strong | 85 Hz 350ps | 2/2 20
Dﬁﬂ muscle contractions and a more pronounced penetrating
effect. Itis suitable for many types of training and exercises
Strength for targeted strength building. With this program, you train
Basic2/2 | with the stimulation interval 2/2.
P-03 ‘7|'{" Longer pulses of 400 ps penetrate deep into the muscles. | 85 Hz 400ps | 2/2 20
), ( This program is specifically aimed at the large, deeper
muscles. The program is suitable for many types of train-
Back 2/2 ing and intensive workouts to build up strength. With this
program, you train with the stimulation interval 2/2.
P-04 Ideal for dynamic movements, many sports and endurance | 40 Hz 350ps |- 25
(X) training. Our fitness program is a true all-rounder. It con-
) tinuously sends pulses to your muscles, providing effective
Fitness training to maximise your strength and endurance. Sports
and fitness enthusiasts love the versatility of this program.
P-05 Looking for fresh impetus for your endurance and cardio | 40 Hz 250ps |- 30
( "’l'": training? Then give our Cardio program a try! The contin-
. uous muscle stimulation gives you a lot of freedom when
Cardio integrating it into your training regime. The shorter pulse
duration of 250 s is also ideal for longer training units of
up to 30 minutes.
P-06 ?_9&& This program supports functional training and activates | 7-85Hz | 350 ps | 5/5 25
your metabolism. The first 40 seconds are all about work-
ing your muscles. The next 20 seconds aim to stimulate the
Fatburn 5/5 circulation in the upper layers of skin and fat.
P-07 6][&'" Sit back and enjoy this intensive massage program. The | 7-40Hz | 400 pys |- 20
& frequency of the stimuli increases slowly (7 to 40 hertz).
) The program is also suitable for warming up your muscles.
Intensive
Massage
P-08 /\7\ An intensive strength combo program suitable for building | 40-60 Hz | 400 us | 4/4 20
\3 muscle during fitness and core workouts. The frequency of
the stimuli increases slowly (40 to 60 hertz). The constant
Antelope |\ ariation prevents you from becoming used to the training.
Ride With this program, you train with the stimulation interval
4/4.
P-09 Shake things up and give your muscles a little treat! This | 5-20Hz | 350 s |- 20

==

ol
Passive
Regenera-
tion

relatively intense and passive regeneration program is in
a class of its own. The “shaking frequencies” (5-20 hertz)
stimulate your circulation and metabolism. It feels more
like a massage as your muscles do not contract fully. That's
why we recommend not doing any exercises when using
this program. Instead, sit back, relax and let the belt do
the work ;)
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The intensity

The intensity determines the pulse strength, i.e.
how much electric charge flows in a certain pe-
riod of time. The higher the intensity, the more
muscle fibres will be trained.

*The frequency

Thefrequencydetermineshowoftenanelectrical
pulse occurs within a certain period of time. In
turn, thisdetermineshowoftenindividualmuscle
fibres contract. You cannot change this value in
the Antelope programs.

*The pulse length (pulse duration)

The pulse length or pulse duration denotes the
time during which electrical pulses flow into the
muscles. The longer this time is, the more inten-
sively and deeply the muscles will be trained.

*Duty cycle

The stimulation interval, also known as the duty
cycle, determines the ratio between the stimula-
tion phasesand pauses duringatrainingsession.
Some EMS programs require these pauses for
your muscles.

Programs with a duty cycle
Some programs require a stimulation interval.
This could be as follows:

Example: You select a program with the duty cy-
cle "4 sec ON, 4 sec OFF". As such, it will run at a
repeating interval of four seconds of stimulation
and four seconds of pause.

One stimulation interval
PULSE (duty cycle)

A

4S ON
—

E
» TIME

EXAMPLE
ON TIME =4 seconds stimulation phase
OFF TIME = 4 seconds stimulation pause

Programs without a duty cycle

Some programs do not have a duty cycle.Insuch
cases,yourmuscleswillbecontinuouslystimulat-
ed.

19

PULSE

TIME

ON TIME = constant and continuous

9. CLEANING AND
MAINTENANCE

- Always remove the batteries from the device
before cleaning.

- Clean the device with a slightly damp cloth. If
itis very dirty, you can also moisten the cloth
with a mild soapy solution.

- Do not drop the device.

- Ensure that no water enters the device. If this
happens, only use the device again once it
has fully dried out.

- Do notuse any chemical or abrasive cleaning
agents for cleaning.

- The belt is not machine-washable. Once you
have removed the device (control unit) from
the belt, you can wipe down the belt with
lukewarm water. Use a mild soapy solution or
liquid detergent for this. Do not use bleach.

10. ACCESSORIES AND
REPLACEMENT PARTS

To purchase accessories and replacement parts,
please visit www.beurer.com or contact the cor-
responding service address (according to the
service address list) in your country. Accessories
andreplacementpartsare also available fromre-
tailers.

Designation Item number
and/or order
number

Accessory set, Article 647.05

comprising:

+ 2x adhesive electrodes
(45 x 45 mm)

+ 1x connection cable
+ 1x quick guide
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11. DISPOSAL

Forenvironmental reasons, donotdispose ofthe
device in household waste at the end of

its service life. Dispose of the device at a
suitablelocalcollectionorrecycling point

inyour country. Observethelocalregula- —
tions for material disposal. Dispose of the device
in accordance with EC Directive Waste Electrical
andElectronic Equipment(WEEE). Ifyou have any
questions, please contactthelocal authoritiesre-
sponsible for waste disposal.

The empty, completely flat batteries must be dis-
posed of atspeciallydesignated collection boxes,
recycling points, or electronics retailers. You are
legally required to dispose of the batteries.
Thecodesbeloware printed onbatteriescontain-
ing harmful substances:

Pb = battery contains lead ﬁ
Cd = battery contains cadmium

Hg = battery contains mercury Pb Cd Hg
12. TECHNICAL
SPECIFICATIONS

Type Antelope Corefit I

Output Symmetrical,two-phaserectan-
waveform gular form

Output Max. 70 V pp +10% (500 ohm)
voltage

Output Max. 140 mA pp +10%

current (500 ohm)

Pulse 5-85Hz +10%

frequency

Pulse length | 250-400 ps +10%

Voltage 3x 1.5V AAA (type LR 03)
supply

Application | 20 - 30 minutes

time

Intensity Adjustable from 0 to 40

Electrode size

Weight
without
batteries

Approx. 11 x 12 cm

~ 350 g (without batteries or
extension)

Belt size

for a waist
circumference
of:

Approx. 75 to approx. 130 cm

Operating 10°C to +40°C,
conditions 20-65% relative humidity
Storage 0°C to +55°C,

conditions 10-90% relative humidity

If the device is not used according to the
specifications, it may not work correctly!
We reserve the right to make technical
changestoimprove and develop the prod-
uct.

13. GUARANTEE

More information on the guarantee and guar-
antee conditions can be found in the guarantee
leaflet supplied.

Subject to errors and changes
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FRANCAIS

Lisez attentivement ce mode d’emploi et suivez les instructions. Conservez la liste
des adresses du service aprés-vente pour un usage ultérieur et mettez-la égale-
ment a la disposition des autres utilisateurs.

Bienvenue dans I'équipe Antelope !

Nous sommes ravis que vous ayez choisi l'entrainement EMS avec Antelope ! Chez Beurer, nous com-
binons l'expérience de plus de 100 ans de tradition avec des années de connaissances en tant que
spécialistes des produits EMS. Avecvotre nouveau produit Antelope, des expériences d'entralnement
fantastiques vous attendent.

Entrainement musculaire: 'électrostimulation musculaire est utilisée depuis de nombreuses années
dans le domaine du sport et de la remise en forme, ainsi que dans la rééducation. Méme de brefs
entrainements peuvent étre particulierement efficaces, car lesimpulsions électriques renforcent les
processus naturels du corps. Profitez de neuf programmes EMS pour les entrainements d'endurance,
de fitness et HIIT, le renforcement musculaire et de la force ainsi que la régénération.

Dans les pages suivantes, vous découvrirez tout ce que vous devez savoir sur votre produit Antelope.
Vous pouvez également consulter notre page Antelope Corefit II Experience en ligne :
https://www.antelope-shop.com/en/retail/corefit2/

Si vous avez encore des questions, notre service client se fera un plaisir de vous conseiller par télé-
phone en allemand et en anglais. Vous trouverez les horaires d'assistance sur
www.antelope-shop.com | ) +49 69 25786744

Vous parlez une autre langue ? N'hésitez pas a envoyer un e-mail a:
I info@antelope.de

Vousvouleztoujoursétre au courantet célébrervos réussites avecnous? Suivez-nous sur nos réseaux
sociaux et abonnez-vous a notre newsletter. Vous trouverez de plus amples informations sur www.
antelope-shop.com.

Nous vous souhaitons beaucoup de plaisir avec votre entrainement EMS !

éobtireenggmpe Antelope @ @ @
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1. CONTENU

Vérifiez si lemballage carton extérieur est intact
et si tous les éléments sont inclus. Avant l'utili-
sation, assurez-vous que l'appareil et ses acces-
soires ne présentent aucun dommage visible et
quelatotalité del'emballage a bien étéretirée. En
casde doute, ne les utilisez pas et adressez-vous
a votre revendeur ou au service client indiqué.

¢ 1 x ceinture d'entrainement EMS

¢ 1 xunité de commande Corefit II

+ 3 x piles AAAde 1,5V fournies

2. SYMBOLES UTILISES

Les symboles suivants sont utilisés sur le mode
d'emploi, surlemballage etsurla plaque signalé-
tique de l'appareil :

Marquage d'identification du maté-
riau d'emballage. A = abréviation du
matériau, B = numéro de matériau :
1-7 = plastique, 20-22 = papier et
carton

N,
D

A

,
&2

[sN]

Eliminer l'emballage dans le respect
de 'environnement

Séparer le produit et les composants
d'emballage et les éliminer conformé-
ment aux réglementations commu-
nales

Numéro de série

Référence de larticle

Avertissement

Ce symbole indique qu'il existe des
risques de blessures ou des dangers
pour la santé

Des valeurs de sortie supérieures a
10 mA sur chaque intervalle de 5 s
peuvent étre émises par l'appareil

Attention

Ce symbole prévient des éventuels
dommages au niveau de l'appareil ou
d'un accessoire

Informations sur le produit
Indicationd'informationsimportantes

= BB P

—=

'[ Lire les instructions

Fabricant

Sigle CE

Ce produit répond aux exigences des
directives européennes et nationales
en vigueur

Les appareils (électriques) ne doivent
pas étre jetés avec les ordures mé-
nageres

Ne pas jeter les piles a substances
nocives avec les déchets ménagers

Al

Les produits sont tout a fait
conformes aux exigences des regle-
ments techniques de 'UEEA

[REF]
EAL
UK
CA

®

3. UTILISATION CONFORME
AUX RECOMMANDATIONS

/N ATTENTION

Utilisation conforme

- Nutilisez cet appareil qu'aux fins pour les-
quelles il a été congu et conformément aux
indications données par ce mode d'emploi.
Toute utilisation inappropriée peut étre dan-
gereuse.

- Si vous portez des bijoux ou des piercings
dans la zone d'utilisation (p. ex. piercing au
nombril), vous devez les retirer avant d'utili-
serl'appareil, carilspourraientprovoquer des
brilures locales.

- Nutilisez pas cet appareil en méme temps
que d'autres appareils envoyant des impul-
sions électriques a votre corps (p. ex. appa-
reils TENS).

- L'appareil est prévu pour un usage personnel
et non pour une utilisation a des fins médi-
cales ou commerciales.

Marque d'évaluation de la conformité
au Royaume-Uni

Symbole d'importateur
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- Le fabricant ne peut étre tenu pour respon-
sable des dommages causés par une utilisa-
tion inappropriée ou non conforme.

- En cas de doute, ne l'utilisez pas et adres-
sez-vous a votre revendeur ou au service
clientindiqué.

- Utilisez 'appareil uniquement avec les acces-
soires fournis.

Dansderares cas, desirritations cutanées
peuvent apparaitre dans la zone des élec-
trodes.

Utilisation non conforme

- L'appareil ne doit pas étre utilisé :

- auniveau de la téte: cela risque de provo-
quer des crampes ;

- au niveau du cou/de la carotide : cela
risque de provoquer un arrét cardiaque ;

- au niveau de la gorge et du larynx : cela
risque de provoquer des crampes muscu-
laires, pouvant entrainer une asphyxie ;

- a proximité du thorax : cela risque d'aug-
menter le risque de fibrillation ventricu-
laire et de provoquer un arrét cardiaque.

- Maintenez I'appareil hors de portée des en-

fants afin d'éviter tout danger éventuel.

- Cet appareil peut étre utilisé par les enfants

a partir de 8 ans ainsi que les déficients phy-

siques, sensoriels ou mentaux et les per-

sonnes ayant peu de connaissances ou d'ex-
périence ala condition qu'ils soient surveillés
ousachentcommentlutiliser entoute sécuri-
téetencomprennentlesrisques. Les enfants
ont interdiction de jouer avec l'appareil. Le
nettoyage et l'entretien ne doivent pas étre
effectués par des enfants sans surveillance.

- Conservez l'appareil éloigné des sources de

chaleur.

- N'utilisez pas l'appareil a proximité (moins

de 1 m) d'appareils a ondes courtes ou mi-

cro-ondes (par ex. téléphones portables), car

ils peuvent affecter son efficacité.

- N'utilisezpasl'appareillorsquevousprenezun

bain ouune douche. Nestockez ou conservez

pas I'appareil dans un endroit depuis lequel

il pourrait tomber dans une baignoire ou un

évier.

- Ne plongez jamais l'appareil dans l'eau ou

dautres liquides.
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4. AVERTISSEMENTS
GENERAUX

DOMMAGES

- Vérifiez fréquemment que l'appareil ne pré-
sente aucun signe d'usure ou de détério-
ration. Si tel est le cas, ou si cet appareil a
été utilisé de facon inappropriée, il doit étre
renvoyé au fabricant ou au revendeur avant
d’&tre utilisé a nouveau.

- Eteignezimmédiatement l'appareil s'il est dé-
fectueux ou s'il présente des défauts de fonc-
tionnement.

- Seulleservice clientou unopérateur autorisé
peut procéder a une réparation.

- N'essayez en aucun cas de réparer I'appareil
vous-méme .

/N\ ATTENTION - POUR
VOTRE SECURITE !

L'appareil est congu pour étre utilisé uniquement
sur des adultes en bonne santé. N'utilisez en au-
cun cas l'appareil dans les cas suivants :

- appareils électriquesimplantés (par
ex. stimulateur cardiaque) ;

- présence d'implants métalliques ;

- troubles du rythme cardiaque ;

- maladies aigués ;

- épilepsie;

- cancer;

- dans des zones présentant des |ésions cuta-
nées et des coupures;

- grossesse ;

- tendances a saigner, par exemple apres une
blessure grave ou unefracture. Le courantde
stimulation peut provoquer ou accentuer les
saignements ;

- aprés une opération, lorsque de fortes
contractions musculaires peuvent perturber
le processus de guérison;

- encasde connexion simultanée a un appareil
chirurgical haute fréquence

- tension artérielle basse ou élevée ;

- forte fievre ;

- psychoses ;

- zones enflées ou irritées ;

- encasde maladie gastro-intestinale aigué ou
chronique.

En cas de doute, demandez conseil a votre mé-
decin.

(%)
41
<
O
2
<
o
L.




A\ INSTRUCTIONS RELATIVES AUX
PILES

- Si du liquide de la cellule de pile entre en
contact avec la peau ou les yeux, rincer la
zone touchée avec de l'eau et consulter un
médecin.

* A Risque d'ingestion ! Les enfants en bas
age pourraient avaler des piles et sétouffer.
Conserver les piles hors de portée des en-
fants en bas age !

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

- Siune pile a coulé, enfiler des gants de pro-
tection et nettoyer le compartiment a piles
avec un chiffon sec.

- Protéger les piles d'une chaleur excessive.

- A Risque d'explosion ! Ne pas jeter les piles
dans le feu.

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

- Encasdenon-utilisation prolongée de l'appa-
reil, retirer les piles du compartiment a pile.

- Utiliser uniquement des piles identiques ou
équivalentes.

- Remplacez toujours l'ensemble des piles si-
multanément.

- N'utiliser aucune batterie !

- Ne pas démonter, ouvrir, ni casser les piles.

5. DESCRIPTION DE
L'APPAREIL

Les schémas correspondants sont illustrés en
page 3.

[1] Unité de commande :
[2] EcranLCD

[3] Bouton sélecteur de programme et de
verrouillage

[4] Touche Plus

[5] Touche Moins

[6] Touche Power (marche/arrét/pause)
Support

Couvercle du compartiment a piles
[2] Electrodes

Revétement pour les électrodes

11 Connexion avant/ventre

[12] Connexion arriere/dos

Affichage
[a] clé Le verrouillage du clavier
est activé

Signe de Clignote lorsque la pause
pause est activée

Indicateur Clignote lorsque la pile est
de niveau de vide
batterie

[0] Intensité Niveau d'intensité réglé

0-40

[E] Programme  Programme sélectionné

[E] Minuteur Durée restante du pro-

gramme en minutes

6. MISE EN
FONCTIONNEMENT

Etape 1: Insérer les piles

- Avant de mettre le Corefit II en service pour
la premiére fois, vous devez insérer les piles
dans l'unité de commande.

- Pour cefaire, retirezl'appareil de son support,
retirez le couvercle du compartiment a piles
etinsérezlespilesconformémentaumarqua-
ge dans le compartiment a piles.

- Faites attention a respecter la polarité des
piles.

Sile « symbole Pile » clignote a 'écran, les
piles sont usées et doivent étre changées.

Etape 2: Mise en place de la
ceinture

Avant chaque entrainement, vous devezvous as-
surer que votre peau est propre et exempte de
toute créme ou huile. Ceci est nécessaire pour
un fonctionnement optimal de 'appareil. Placez
laceinturedevantvous, aveclesélectrodesorien-
tées dans votre direction. Humidifiez les deux
jeux d'électrodes, votre ventre et votre dos avec
de l'eau. Assurez-vous que la surface des élec-
trodes est humidifiée de maniére réguliére, afin
d‘éviter les pics de tension sur votre peau lors de
I'entrainement. Placezla ceinture autour devotre
taille de maniére a ce que les électrodes soient
posées sur votre ventre et votre dos. La ceinture
est faite d'une matiere élastique qui s'adapte

24



a toutes les tailles. Vérifiez que la ceinture soit
assez serrée afin d'assurer un bon contact des
électrodessurlapeau, sanspourcelaqu'ellen’en-
traine de constrictions

Réglez la longueur de la ceinture a l'aide
des deux sangles réglables. Assurez-vous
que les élec trodes abdominales et les
électrodes dorsales sont bien centrées.

Etape 3 : Allumer et démarrer le
programme

Appuyez sur le bouton dalimentation pour al-
lumer l'appareil. Lécran LCD s'allume. Lorsque
I'appareil est démarré pour la premiere fois, le
premier programme s'affiche automatiquement
(P-01). Cliquez briévement sur le bouton d‘ali-
mentation pour changer de programme. Il y a
neuf programmes au total. Apres le dernier pro-
gramme (P-09), 'appareil recommence la sélec-
tion du programme au début.

Lintensité peut étre réglée de 0 a 40. Au début
de l'entrainement, vous ressentez un léger four-
millement. Au fur et a mesure que lintensité
augmente, vous ressentez les contractions mus-
culaires directement sous les électrodes et dans
la zone autour.

Lors d'un changement de programme ou
d'un redémarrage, lintensité augmente
automatiquementjusqu’a celle du dernier
entrainement.

7. UTILISATION

Que faut-il prendre en compte lors
de I'entrainement avec le Corefit I ?

- Entrainez-vous au maximum trois fois par se-
maine.

- Faites des pauses et laissez au moins
48 heures a votre corps pour se régénérer.

- Ne vous entrainez pas plus de 20 a 30 mi-
nutes par séance, en fonction de la charge et
de l'intensité choisies.

- Ecoutez votre corps et connaissez vos limites.

- Buvez suffisamment d'eau.

- Nousrecommandons|'utilisationd'unproduit
de contact pour électrodes d’Antelope, en
particulier sur peau seche.
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Régler le niveau d'intensité

Vous pouvez régler votre intensité préférée au
début de chaque entrainement. Appuyez sur la
touche Plus pour augmenter l'intensité et sur la
touche Moins pour la diminuer. Selon l'intensi-
té, vous ressentirez d'abord un picotement, puis
une contraction musculaire. Réglez l'intensité au
maximum sur une valeur qui vous parait encore
agréable.lintensité peutétrerégléeindividuelle-
ment pour le ventre et le dos.

Lintensité ne peut étre réglée que si les
électrodes sont en contact avec la peau.
Si le contact avec la peau est interrompu
pendant un entrainement, le niveau d'in-
tensité revient automatiquement a zéro.

Interrompre des impulsions trop
fortes

Vous pouvezréduireintensité atoutmomenten
appuyant sur la touche moins ou éteindre I'ap-
pareil en appuyant sur la touche Power (~ 2 se-
condes). Si vous retirez la ceinture de votre
ventre/dos et que la zone d'électrodes n'est plus
en contact avec la peau, le niveau d'intensité re-
passe automatiquement a zéro. Lorsqu'elle se
trouve a nouveau en contact avec la peau, la ten-
sion ne revient pas automatiquement.

Eviter les changements d'intensité
non désirés

Pour éviter d'augmenter par inadvertance l'in-
tensité au cours d'une séance, il suffit d'activer le
verrouillage. Pour cefaire, appuyez surlatouche
Power pendant environ 3 secondes jusqua ce
que le symbole « 0= » saffiche & I'écran. Pour
déverrouillerlestouches, appuyezanouveau sur
la touche d'alimentation pendant environ 3 se-
condes jusqu'a ce que le caractére disparaisse.

Réagir aux sensations désagréables

Si vous ressentez une sensation de piqlre ou
démangeaison survotre peau, mais aussi sivous
ne sentez qu'un fourmillement a la place des
contractions musculaires, arrétez l'appareil et
procédez comme suit :
- vérifiezsiles électrodes sonten bon état ou si
elles présentent un défaut ;
- vérifiez si le revétement rond sur les électro-
des est encore présent ;
- retirez la manchette et humidifiez-la a nou-
veau complétement;;
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- lors du repositionnement, assurez un bon
contact avec la peau et une bonne humidi-
fication.

Faire une pause pendant
I'entrainement

Si vous souhaitez faire une pause en cours de
programme, appuyez briévement sur la touche
Power. Le symbole de pause « # » apparait a
I'écran. Vous pouvez reprendre le programme
en appuyant a nouveau sur la touche.

Utilisation flexible de l'unité de
commande sans ceinture

Ce kit daccessoires (non fourni) vous permet de
connecter deux électrodes adhésives pour une
stimulation des muscles flexible avec l'unité de
commande. Vous pouvez obtenir le kit d'acces-
soires auprés de notre service clientéle ou dans
la boutique en ligne de beurer.

Arrét automatique
Sil'appareil n'est pas utilisé aprés son activation,

il s’éteint automatiquement aprés 5 minutes.

8. PROGRAMME :

# Entraine- | Description Fré- Lon- Cycle | Durée
ment quence* | gueur detra- | (min)
d'impul- | vail*
sion*
P-01 Le programme EMS Force classique : Pour des contrac- | 85 Hz 350ps | 4/4 20
Dﬁlﬂ tions musculaires fortes et une action en profondeur ren-
forcée. Il est adapté a de nombreux types d'entrainement
Force Basic | et d'exercices de musculation ciblés. Avec ce programme,
4/4 vous vous entrainez a lintervalle de stimulation 4/4.
P-02 Le programme EMS Force classique : Pour des contrac- | 85 Hz 350ps | 2/2 20
Dﬁlﬂ tions musculaires fortes et une action en profondeur ren-
forcée. Il est adapté a de nombreux types d'entrainement
Force Basic | et d'exercices de musculation ciblés. Avec ce programme,
2/2 vous vous entrainez a lintervalle de stimulation 2/2.
P-03 ‘7|'{" Des impulsions plus longues de 400 ps pénetrent pro- | 85 Hz 400ps | 2/2 20
fondément dans les muscles : ce programme est spé-
cialement congu pour les grands muscles et les muscles
Dos 2/2 profonds. Le programme convient & de nombreux types
d'entrainement et a des entrainements intensifs pour ga-
gner en force. Avec ce programme, vous vous entrainez a
I'intervalle de stimulation 2/2.
P-04 Idéal pour les mouvements dynamiques, de nombreux | 40 Hz 350ps |- 25
(X) sports et les séances d'endurance. Notre programme de
) fitness est vraiment polyvalent. Il envoie en permanence
Fitness des impulsions a vos muscles pour un entrainement de
force maximale et d'endurance efficace. Les amateurs de
sport et de fitness apprécient ce programme en raison de
sa grande diversité.
P-05 Besoin de nouvelles impulsions pour votre entrainement | 40 Hz 250ps |- 30
( ""‘": d'endurance et cardio ? Alors essayez notre programme
) Cardio. La stimulation musculaire continue permet un
Cardio degré de liberté élevé lors de l'intégration dans votre en-
trainement. La durée d'impulsion réduite de 250 ps est
également idéale pour les séances d'entrainement plus
longues allant jusqu‘a 30 minutes.
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# Entraine- | Description Fré- Lon- Cycle | Durée
ment quence* | gueur | detra- | (min) (%)
d'impul- | vail* S
sion* =
:
P-06 T/f\@ Ce programme favorise un entrainement fonctionnel | 7-85Hz |350pus | 5/5 25
et active votre métabolisme. Au cours des 40 premieres
. secondes, il s'agit de solliciter vos muscles. Au cours des
Brlleurde | 5 secondes suivantes, lobjectif est de stimuler la circula-
graisse /5 | ion sanguine des couches supérieures de la peau et de
la graisse.
P-07 @[&"' Détendez-vous et profitez du programme de massage | 7-40Hz |[400pys |- 20
&y intensif. La fréquence des stimuli augmente lentement
(7 a 40 Hertz). Le programme convient également pour
Massage I'échauffement de vos muscles.
intensif
P-08 /\—/\ Un programme de force combiné intensif - adapté au | 40-60 Hz | 400 us | 4/4 20
w développement musculaire lors des entrainements de
fitness et de core. La fréquence des stimuli augmente
Antelope | jontement (40 & 60 Hertz). La variation constante permet
Ride déviter les effets d’habitude. Avec ce programme, vous
vous entrainez a lintervalle de stimulation 4/4.
P-09 Laissez-vous séduire et faites plaisir a vos muscles : Ce | 5-20Hz |350ps |- 20
=4 programme de régénération relativement intensif et pas-
L sif a de quoi séduire. Les fréquences dites de secousse
R_egenera_\— (5-20 hertz) stimulent votre circulation sanguine et votre
tionpassive | metabolisme. Comme aucune contraction musculaire
compléte n'est déclenchée, cela ressemble plutdt a un
massage. Cest pourquoi nous vous recommandons de
ne pas faire d'exercices sur ce programme. Alors, repo-
sez-vous et laissez la ceinture travailler pour vous ;)
L'Intensité *Cycle de travail

Lintensité détermine lintensité de I'mpulsion,
c'est-a-dire la quantité de charge électrique qui
circule dans un temps donné. Plus l'intensité est
élevée, plus les fibres musculaires sont sollici-
tées.

*La fréquence

La fréquence détermine la fréquence a la-
quelle une impulsion électrique se produit dans
un délai donné. 1l en résulte la fréquence de
contraction de chaque fibre musculaire. Vous
ne pouvez pas modifier cette valeur dans les
programmes Antelope.

*Longueur d'impulsion (durée d'im-
pulsion)

La longueur d'impulsion ou durée d'impulsion
décrit le temps pendant lequel les impulsions
électriques circulent dans les muscles. Plus la
longueur d'impulsion est longue, plus le muscle
est sollicité de maniere intense et profonde.
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Lintervalle de stimulation, également appelé
cycle de travail, détermine le rapport entre les
phases de stimulation et les pauses de stimu-
lation pendant un entrainement. Certains pro-
grammes EMS nécessitent ces pauses pour vos
muscles.

Programmes avec Cycle de travail

Certains programmes nécessitent un intervalle
de stimulation. Cela peut se présenter comme
suit :

Exemple : Vous sélectionnez un programme
avec le Cycle de travail « 4 s ON, 4 s OFF ». Ce
cycle se déroule a présent avec un intervalle
répétitif de quatre secondes de stimulation et
quatre secondes de pause.



Un intervalle de stimulation
(Cycle de travail)

IMPULSION

A

4S ON
—

4S OFF

» TEMPS

EXEMPLE
ON TIME = phase de stimulation de 4 secondes
OFF TIME = pause de stimulation de 4 secondes

Programmes sans Cycle de travail

Certains programmes n'ont pas de Cycle de tra-
vail. C'est la que vos muscles sont constamment
stimulés.

IMPULSION
Iy

ON

TEMPS

ON TIME = constant et continu

9. NETTOYAGE ET ENTRETIEN

- Retirez les piles de l'appareil avant chaque
nettoyage.

- Utilisez un chiffon [égerement humide pour
nettoyer l'appareil. En cas de salissures plus
importantes,vouspouvezégalementhumidi-
fier Ilégérement le chiffon avec de la lessive.

- Ne laissez pas tomber I'appareil.

- Assurez-vous que l'eau ne s'infiltre pas a I'in-
térieur. Si cela devait se produire, utilisez de
nouveau l'appareil uniqguement lorsqu'il est
complétement sec.

- Pour le nettoyage, n'utilisez pas de détergent
chimique ou abrasif.

- La ceinture n'est pas adaptée au lavage en
machine. Apres avoir retiré l'appareil (unité
de commande) de la ceinture, vous pouvez
essuyer la ceinture avec de l'eau tiede. Uti-
lisez de la lessive douce ou un détergent
liquide. N'utilisez pas d'agent blanchissant.

10. ACCESSOIRES ET PIECES
DE RECHANGE

Pour commander des accessoires et des
pieces de rechange, rendez-vous sur le site
www.beurer.com ou contactez le service aprées-
vente concerné dans votre pays (cf. la liste des
adresses du service aprés-vente). Les acces-
soires et les pieces de rechange sont également
disponibles chez certains détaillants.

Désignation Numéro
d'article et
référence

Kit d'accessoires Art. 647.05

comprenant :

+ 2 x électrodes autocol-
lantes (45 x 45 mm)

+ 1 x cable de connexion

+ 1xguide de démarrage
rapide

11. ELIMINATION

Danslintérétdelaprotectiondel'environnement,

I'appareil ne doit pas étre jeté avec les
ordures ménageres a la fin de sa durée E
de vie. Son élimination doit se faire par

le biais des points de collecte compé-
tents dans votre pays. Vous devez vous
conformer aux réglementations locales en ma-
tiere d'élimination des matériaux. Eliminez I'ap-
pareil conformément a la directive européenne
relative aux déchets d'équipements électriques
et électroniques (DEEE). Pour toute question a
ce sujet, adressez-vous aux collectivités locales
responsables de I'élimination et du recyclage de
ces produits.

Les piles usagées et complétement déchargées
doivent étre mises au rebut dans des conteneurs
spéciaux ou aux points de collecte réservés a cet
usage, ou bien déposées chezunrevendeur dap-
pareils électriques. L'élimination des pilesestune
obligation légale qui vous incombe.

Ces pictogrammes se trouvent sur les piles a

substances nocives :

Pb = pile contenant du plomb,
Pb Cd Hg

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

TECHNIQUES

Type Antelope Corefit II

Courbe de forme carrée biphasée symé-

sortie trique

Tensionde  |max. 70V pp £ 10 % (500 ohm)

sortie

Courantde | max. 140 mApp £ 10 %

sortie (500 ohm)

Fréquence 5-85Hz +10 %

d'impulsion

Durée d'im- | 250-400 ps + 10 %

pulsion

Alimentation |3 x 1,5V AAA (type LR 03)

électrique

Temps d'utili- |20 - 30 minutes

sation

Intensité réglable de 0 a 40

Taille des env. 11 x12cm

électrodes

Poids sans ~ 350 g (sans piles ni rallonge)

piles

Ceinture pour | Environ 75 a env. 130 cm

un tour de

taille de :

Température |de 10 °Ca +40 °C,

de fonction- | 20 - 65°% d’humidité relative

nement de l'air

Conditions de | de 0 °C a +55 °C,

stockage 10 - 90°% d’humidité relative
de l'air

En cas d'utilisation de I'appareil en dehors
desspécificationsindiquées, sonfonction-
nement irréprochable ne peut pas étre
garanti!Nous nous réservons le droit d'ef-
fectuer desmodificationstechniques pour
améliorer et faire évoluer le produit.

13. GARANTIE

Pour de plus amples renseignements sur la ga-
rantie et les conditions de garantie, consultez la
fiche de garantie fournie.
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ESPANOL

Lee detenidamente estas instrucciones de uso y sigue las indicaciones. Consérvalas
por si necesitas utilizarlas en el futuro y ponlas a disposicién de otros usuarios.

iBienvenido al equipo Antelope!

iNos alegramos mucho de que te hayas decidido por el entrenamiento EMS con Antelope! En beurer
combinamos la experiencia de mas de 100 afios de tradicién con los conocimientos de muchos afios
como especialistas en productos EMS. Con tu nuevo producto Antelope te esperan experiencias de
entrenamiento fantdsticas.

La estimulacién eléctrica de los musculos se viene utilizando desde hace muchos afios para entrenar
losmusculos enelmundodel deporteyelfitness, asicomo paralarehabilitacién. Los entrenamientos
breves pueden ser especialmente eficaces, ya que los impulsos eléctricos refuerzan los procesos na-
turalesdel cuerpo. Disfrutade nueve programas EMS de entrenamientos de resistencia, fitness y HIIT
para el desarrollo muscular y de la fuerza, asi como para la regeneracion.

En las siguientes paginas encontraras todo lo que necesitas saber sobre tu producto Antelope. Tam-
bién puedes visitar nuestra pagina Antelope Corefit II Experience en linea:
https://www.antelope-shop.com/en/retail/corefit2/

Sitienes alguna pregunta, nuestro servicio de atencién al cliente estara encantado de asesorarte por
teléfono en aleman e inglés. Puedes consultar los horarios de asistencia en
www.antelope-shop.com | 3 +49 69 25786744

¢Hablas otro idioma? En ese caso, envianos un correo electrénico a:
> info@antelope.de

¢Quieres estar siempre al diay celebrar tus éxitos con nosotros? Siguenos en nuestras redes sociales
ysuscribete a nuestro boletin de noticias. Encontrards mas informacién en www.antelope-shop.com.

iEsperamos que disfrutes de tu entrenamiento EMS!

iET:fthig(r)ogechntelope @ @ @

INDICE
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1. ARTICULOS
SUMINISTRADOS

Compruebe que el embalaje de los articulos su-
ministrados esté intacto y que su contenido esté
completo. Antes de utilizar el electroestimulador
debe asegurarse de que ni este ni sus compo-
nentes presentan dafios visibles y de que se re-
tira el material de embalaje correspondiente. En
caso de duda, no lo use y pdngase en contacto
consudistribuidor o conladirecciénde atencién
al cliente indicada.

* 1 cinturdn de entrenamiento EMS

* 1 unidad de control Corefit II

*+ 3 pilasde 1,5V AAA

2. EXPLICACION DE LOS
SIMBOLOS

En el aparato, en las instrucciones de uso, en el
embalajey en la placa de caracteristicas del apa-
rato se utilizan los siguientes simbolos:

Advertencia

Indicacion de advertencia sobre
peligro de lesiones u otros peligros
para la salud

El aparato puede emitir valores de sa-
lida efectivos superiores a 10 mA de
media en intervalos de 5 segundos

Atencién

Indicacién de seguridad sobre
posibles dafios en el aparato o los
accesorios

Informacion sobre el producto
Indicaciéndeinformaciénimportante

Leer las instrucciones

Fabricante

Marcado CE

Este producto cumple los requisitos
de las directrices europeas y naciona-
les vigentes.

No esta permitido eliminar los apara-
tos (electrénicos) junto con la basura
domeéstica

I AEkE©® BP P
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No desechar con la basura domés-
tica pilas que contengan sustancias
téxicas

Etiquetado paraidentificar elmaterial
de embalaje. A = abreviatura del ma-
terial, B = nimero de material:

A | 1-7=plasticos, 20-22 = papel y cartén

Eliminar el embalaje respetando el
medioambiente

Separar el producto y los componen-
tesdelembalaje, y eliminarlos confor-
me a las disposiciones municipales

Ndmero de serie

NuUmero de articulo

Estd demostrado que los productos
cumplen los requisitos de las normas
técnicas de la Unién Econdémica
Euroasiatica

FAL

UK
CA

®

3. USO CORRECTO
/N ATENCION

Uso correcto

- Utilice este aparato Unicamente para el fin
para el que ha sido disefiado y del modo in-
dicado enlasinstrucciones de uso. jTodo uso
inadecuado puede ser peligroso!

- Silleva joyas o piercings (p. j., un piercing en
el ombligo) en la zona de aplicacién, deberd
quitarselos antes de utilizar el aparato, dado
que podrian producirle quemaduraslocaliza-
das.

- No utilice este aparato al mismo tiempo que
otros aparatos que emitan impulsos eléctri-
oS a su cuerpo (p. ej., aparatos TENS).

- El aparato esta concebido para el uso propio,
no para el uso médico o comercial.

- Elfabricantedeclinatodaresponsabilidadpor
dafiosyperjuiciosdebidosaunusoinadecua-
do o incorrecto.

Marca de evaluacién de la conformi-
dad para el Reino Unido

Simbolo del importador
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- Encaso de duda, nolo usey péngase en con-
tacto con sudistribuidor o conladireccién de
atencién al cliente indicada.

- Utilice el aparato Unicamente con los acceso-
rios suministrados.

®

En casos infrecuentes pueden producirse
irritaciones delapiel enlazonadelos elec-
trodos.

Uso inadecuado

- El aparato no debe utilizarse:

- enlazona de la cabeza: pueden producir-
se convulsiones.

- en la zona del cuello/la carétida: puede
producirse una parada cardiaca.

- enla zona de la faringe y la laringe: pue-
denproducirsecalambresmuscularesque
pueden causar asfixia.

- cercadel térax: puede aumentar el riesgo
de fibrilacién ventricular y causar una pa-
rada cardiaca.

- Mantenga el aparato fuera del alcance de los
nifios para evitar posibles peligros.
- Este aparato puede ser utilizado por nifios
mayores de 8 afios, asi como por personas
confacultadesfisicas, sensoriales o mentales
limitadas, o con poca experiencia o conoci-
mientos, siempre que esténvigilados o se les
indique cémo usarlo de forma segura y en-
tiendan los peligros que conlleva. Los nifios
no deben jugar nunca con el aparato. Las
tareas de limpieza y de mantenimiento ordi-
nario no deberan ser realizadas por nifios sin
supervision.

- Mantenga el aparato alejado de fuentes de

calor.

- No utilice el aparato cerca (menos de 1 m)de

aparatosdeondacortaomicroonda(p.ej., te-

[éfonos maviles), ya que podrian interferir en

su efectividad.

- No utilice elaparatomientrastomaunbafio o

una ducha. No guarde ni conserve el aparato

en lugares desde los que pueda caerse a la
bafiera o al lavabo.

- No sumerja nunca el aparato en agua ni en

ningun otro liquido.

4. INDICACIONES

GENERALES

DETERIORO

- Compruebe a menudo si el aparato presen-

ta signos de desgaste o deterioro. Si consta-
ta signos de este tipo o si el aparato ha sido
utilizado indebidamente, antes de volver a
utilizarlo deberd llevarlo al fabricante o a su
distribuidor.

- Apague el aparato de inmediato si presenta

defectos o se producen fallos de funciona-
miento.

- Las reparaciones solo deberan realizarlas el

serviciodeatenciénalcliente o distribuidores
autorizados.

- No trate nunca de reparar el aparato usted

mismo.

/N\ PRECAUCION - PARA SU
SEGURIDAD

El aparato esta pensado solo para que lo utilicen
personas adultas sanas. En los siguientes casos
no se debera utilizar el aparato bajo ninguna cir-
cunstancia.

- Dispositivos eléctricos implantados

- En caso de implantes metalicos
- Alteraciones del ritmo cardiaco
- Enfermedades graves

- Epilepsia

- Cancer

- En zonas con heridas y cortes

- Embarazo

- En caso de tendencia a hemorragias; p. €j.,

(p. €j., marcapasos)

®

tras una herida grave o una fractura. La co-
rriente estimuladora puede provocar ointen-
sificar hemorragias.

- Tras someterse a operaciones cuyo proceso

derecuperaciénpodriaverseperjudicadopor
contracciones fuertes de los musculos

- Si se esta conectado al mismo tiempo a un

equipo quirlrgico de alta frecuencia

- Presion arterial baja o alta

- Fiebre alta

* Psicosis

- Zonas hinchadas o inflamadas

- En caso de enfermedades agudas o crénicas

del tracto gastrointestinal

En caso de duda, consulte a su médico.
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A\ INDICACIONES PARA LA
MANIPULACION DE PILAS

- En caso de que el liquido de una pila entre
en contacto con la piel o los ojos, lave la zona
afectada conaguayacudaaun médicoloan-
tes posible.

- A iPeligro de asfixia! Los nifios pequefios
podrian tragarse las pilas y asfixiarse. jGu-
arde las pilas fuera del alcance de los nifios
pequefios!

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

- Sise derrama el liquido de una pila, pédngase
guantesprotectoresylimpieelcompartimen-
to de las pilas con un pafio seco.

- Proteja las pilas de un calor excesivo.

- A iPeligro de explosién! No arroje las pilas
al fuego.

- Las pilas no se pueden cargar ni cortocircui-
tar.

- Sinova autilizar el aparato durante un perio-
do de tiempo prolongado, retire las pilas de
su compartimento.

- Utilice Unicamente el mismo tipo de pila o un
tipo equivalente.

- Cambie siempre todas las pilas a la vez.

- iNo utilice pilas recargables!

- No despiece, abra ni triture las pilas.

5. DESCRIPCION DEL
APARATO

Los esquemas correspondientes se muestranen
la pagina 3.

[2] Unidad de control

[2] pantalla LCD

[3] Tecla de programay bloqueo
[4] Tecla Més

[5] Tecla Menos

[6] Tecla de encendido (encendido/apagado/
pausa)

Soporte

Tapa del compartimento de las pilas
[e] Electrodos

Cubierta para conexién de electrodos
Conexién parte delantera/abdomen
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12 Conexion parte trasera/espalda

Pantalla
[a] Liave El bloqueo de teclas esta
activado
Sefial de Parpadea cuando la pausa
pausa esta activada

Indicacién
del estado de
carga de las
pilas

[o] Intensidad

Parpadea cuando se agota
la pila

Nivel de intensidad ajusta-
do 0-40

[E] Programa Programa seleccionado

[€] Temporizador Tiempo de ejecucion
restante del programa en
minutos

6. PUESTA EN
FUNCIONAMIENTO

Paso 1: Colocar las pilas

- Antes de utilizar el Corefit Il por primera vez,
debe colocar las pilas en la unidad de control.

- Paraello, saque el aparato del soporte, retire
latapadelcompartimentodelas pilaseinser-
te las pilas en el compartimento de las pilas
de acuerdo con las marcas.

- Asegurese de colocar siempre las pilas con
los polos correctos.

Sielicono de pila parpadea en la pantalla,
las pilas estan gastadas y deben sustituir-
se.

Paso 2: Colocar el cinturdn

Asegurese antes de cada entrenamiento de que
tiene la piel limpia y sin cremas ni aceites. Solo
asi se garantiza que el aparato funcione correc-
tamente. Coloque el cinturén con los electrodos
mirando hacia usted. Humedezca con agua los
dos pares de electrodos, el abdomen y la zona
lumbar. Asegurese de que la superficie de los
electrodos esté humedecida uniformemente
para evitar picos de tensién puntuales en su piel
cuando realice el entrenamiento. Coléquese el
cinturénalrededor delacinturade formaquelos
electrodos le queden sobre elabdomenylazona
lumbar. El cinturén estd hecho de un material
elastico adaptandose asiacinturas delos mas di-
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ferentes tamafios. Tome cuidado que el cinturén
quede cefiidoafin deasegurarunbuen contacto
entre los electrodos y la piel, pero evitando que
quede demasiado apretado.

Ajuste la longitud del cinturén con las dos
correas ajustables. Asegurese de que tan-
to los electro dos del abdomen como los
de la zona lumbar queden en el centro.

Paso 3: Encender e iniciar el
programa

Pulse la tecla de encendido para encender el
aparato. La pantalla LCD se ilumina. Cuando se
enciende el aparato por primera vez, se mues-
tra automaticamente el primer programa (P-01).
Pulse brevemente la tecla de encendido para
cambiar de programa. Hay untotal de nueve pro-
gramas. Después del Ultimo programa (P-09), la
unidad inicia la seleccién de programas desde el
principio.

La intensidad se puede regular de 0 a 40. Al co-
menzar el entrenamiento sentird un ligero cos-
quilleo. A medida que aumente la intensidad,
notara las contracciones de los musculos direc-
tamente debajo de los electrodos y alrededor de
estos.

Al cambiar de programa o reiniciar, la in-
tensidadaumentaautomaticamentehasta
la del Gltimo entrenamiento.

7. APLICACION

:{Qué se debe tener en cuenta
durante el entrenamiento con
Corefit II?

- Entreneunmaximodetresvecesalasemana.

- Asegurese de tomar descansos y de dar a su
cuerpo al menos 48 horas para regenerarse.

- No entrene mas de 20 a 30 minutos por uni-
dad, en funcién del esfuerzo y la intensidad
seleccionados.

- Escuche a su cuerpo y conozca sus limites.

- Beba suficiente agua.

- Recomendamos utilizar un agente de contac-
toparaelectrodos de Antelope, especialmen-
te si la piel estd seca.

Ajustar nivel de intensidad

Puede ajustar la intensidad que prefiera al prin-
cipio de cada entrenamiento. Pulse la tecla Mas

paraaumentarlaintensidadylateclaMenospara
reducirla. En funcién de la intensidad, primero
notara un cosquilleo y después una contraccién
delosmdusculos. Ajustelaintensidad queleresul-
teagradable. La intensidad puede regularse por
separado para el abdomen y la zona lumbar.

La intensidad solo se puede ajustar cuan-
do los electrodos estan en contacto con
la piel. Si se interrumpe el contacto conla
piel durante un entrenamiento, el nivel de
intensidadvuelveautomaticamenteacero.

Parar impulsos demasiado intensos

Puede reducir la intensidad en cualquier mo-
mento pulsando la tecla Menos o apagando de
nuevo el aparato pulsando la tecla de encendido
(~2 segundos). Cuando se quite el cinturén del
abdomen o de la zona lumbar y se interrumpa
por tanto el contacto conla piel en la zona de los
electrodos, el niveldeintensidad se repondra au-
tomaticamente a cero. Cuando se restablezca el
contacto con la piel ya no habré corriente.

Impedir cambios de impulsos no
deseados

Para impedir que la intensidad aumente invo-
luntariamente durante un entrenamiento, active
simplemente lateclade bloqueo. Paraello, pulse
la tecla de encendido durante unos 3 segundos
hasta que aparezca el simbolo «0—» en la pan-
talla. Paradesactivar el bloqueo de teclas, vuelva
apulsarlateclade encendido durante unos 3 se-
gundos hasta que desaparezca el simbolo.

Reaccion ante sensaciones
desagradables

Sisiente escozor o picazdn, pero también sinota
solo un cosquilleo en lugar de las contracciones
de los musculos, deberd apagar el aparatoy pro-
ceder del siguiente modo:

- Asegurese de que los electrodos funcionan
correctamentey no presentan ningun defec-
to.

- Compruebe si la cubierta redonda sobre las
conexiones de los electrodos sigue colocada.

- Quitese el cinturdn y vuelva a humedecerlo
completamente.

- Cuando vuelva a ponérselo, asegurese de
que el contacto con la piel es buenoy de que
estd bien humedecido.
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Hacer una pausa durante el
entrenamiento

Si desea hacer una pausa durante un progra-
ma, pulse brevemente la tecla de encendido. En
la pantalla aparece el simbolo de pausa «lb. Po-
dra continuar con el entrenamiento volviendo a
pulsar la tecla.

Uso flexible de la unidad de control
sin cinturén

Conel juego de accesorios (que no se incluye en
el suministro) podra conectar ademas dos elec
trodos adhesivos por cada cable de conexién a
la unidad de control para la estimulacion mus-
cular flexible. Podra solicitar el juego de acceso-
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rios a nuestro servicio de atencién al cliente o
en la tienda en linea de beurer.

Desconexién automatica

Si el aparato no se utiliza tras encenderlo, se
apaga automaticamente transcurridos tres mi-
nutos.

8. PROGRAMAS

# Entrena- | Descripcion Fre- Dura- |Ciclo |Dura-
miento cuen- |[ciéndel detra- | cidn
cia* impul- | bajo* | (min)
so*
P-01 El clasico programa de fuerza EMS: Para contracciones |85Hz | 350pus |4/4 20
w musculares fuertes y un mayor efecto profundo. Es ade-
cuado para muchos tipos de entrenamiento y ejercicios
Fuerza para aumentar la fuerza de forma selectiva. Con este pro-
Basic4/4 | grama entrenas en el intervalo de estimulacion 4/4.
P-02 El clasico programa de fuerza EMS: Para contracciones |85Hz | 350ps |2/2 20
Eﬁﬁvﬂ musculares fuertes y un mayor efecto profundo. Es ade-
cuado para muchos tipos de entrenamiento y ejercicios
Fuerza para aumentar la fuerza de forma selectiva. Con este pro-
Basic2/2 | grama entrenas en el intervalo de estimulacién 2/2.
P-03 \-Jll\\‘-/ Los impulsos mas largos de 400 ps penetran profunda- | 85Hz | 400ps | 2/2 20
3_,_( mente en los musculos: este programa est4 especialmente
dirigido a los musculos grandes y profundos. El programa
Espalda 2/2 | es adecuado para muchos tipos de entrenamiento y sesio-
nes intensivas para aumentar la fuerza. Con este progra-
ma entrenas en el intervalo de estimulacion 2/2.
P-04 Excelente para movimientos dindmicos, muchos tipos de |40Hz | 350ps |- 25
% deportes y unidades de resistencia. Nuestro programa de
) fitness es un auténtico todoterreno. Envia continuamente
Fitness impulsos a tus musculos para un entrenamiento de fuerza
maxima y resistencia eficaz. A los entusiastas del deporte y
el fitness les encanta este programa por su gran variedad.
P-05 ¢Buscas nuevos impulsos para tu entrenamiento de resis- |40 Hz | 250ps | - 30
@"‘ tencia y cardio? Entonces prueba nuestro programa Car-
) dio. La estimulacién muscular continua permite un alto
Cardio grado de libertad a la hora de integrarlo en tu entrena-
miento. La menor duracién del impulso de 250 ps también
es ideal para sesiones de entrenamiento mdas largas de
hasta 30 minutos.
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# Entrena- | Descripcion Fre- Dura- |Ciclo |Dura-
miento cuen- |ciéndel detra- |cidn
cia* impul- | bajo* | (min)
so*
P-06 T,f\@ Este programa favorece el entrenamiento funcional y acti- | 7-85 Hz | 350 ys | 5/5 25
va tu metabolismo. Durante los primeros 40 segundos, se
trata de cargar tus musculos. En los siguientes 20 segun-
Quemar | 4o5 | objetivo es estimular la circulacion sanguinea de las
grasa 5/5 capas superiores de la piel y la grasa.
P-07 @@' Reldjate y disfruta del programa de masaje intenso. La|7-40 Hz | 400ps | - 20
o frecuencia de los estimulos aumenta lentamente (de 7 a
; 40 hercios). El programa también es adecuado para calen-
Masaje tar los musculos.
intenso
P-08 /\‘/\, Un programa intensivo de combinacién de fuerza, ade- | 40- 400 ps | 4/4 20
(Y/ cuado para el desarrollo muscular en entrenamientos de | 60 Hz
fitness y core. La frecuencia de los estimulos aumenta len-
A_ntelope tamente (de 40 a 60 hercios). La variaciéon constante evita
Ride la formacién de hébitos. Con este programa entrenas en el
intervalo de estimulacién 4/4.
P-09 Déjate sorprender y regala algo a tus musculos: este pro- | 5-20 Hz | 350 ps |- 20
%‘ grama de regeneracion, relativamente intenso y pasivo, lo
" tiene todo. Las frecuencias de agitacion (5-20 hercios) es-
Regenera- | timylan Ia circulacién sanguinea y el metabolismo. Dado
clon pasiva | qie no se producen contracciones musculares completas,
se percibe mas como un masaje. Por lo tanto, tampoco re-
comendamos hacer ejercicios para este programa. Asi que
descansa y deja que el cinturén trabaje para ti;)
Intensidad *Ciclo de trabajo

La intensidad determina la fuerza del impul-
so, es decir, cuanta carga eléctrica fluye en un
tiempo determinado. Cuanto mas intensa, mas
fibras musculares se activaran.

*Frecuencia

La frecuencia determina la frecuencia con la
que se produce un impulso eléctrico en un
tiempo determinado. De ello resulta la frecuen-
cia con la que se contraen las fibras musculares
individuales. Este valor no se puede modificar
en los programas de Antelope.

*Longitud del impulso (duracién del
impulso)

La longitud del impulso (también denominada
duracién del impulso) describe el tiempo duran-
te el cual los impulsos eléctricos fluyen hacia los

musculos. Cuanto mas tiempo, mas intensa y
profundamente se activa el musculo.

El intervalo de estimulacion, también conocido
como ciclo de trabajo, determina la relacién
entre las fases de estimulacion y las pausas de
estimulacion durante un entrenamiento. Algu-
nos programas EMS requieren estos descansos
para tus musculos.

Programas con ciclo de trabajo
Algunos programas requieren un intervalo de
estimulacion. Este caso podria ser:

ejemplo: Selecciona un programa con el ciclo de
trabajo «4 s ON, 4 s OFF». Ahora funciona con
un intervalo repetitivo de cuatro segundos de
estimulacion y cuatro segundos de pausa.

36



Un intervalo de estimulacién servicio técnico de su pais (indicada en la lista

IMPULSO (ciclo de trabajo) de direcciones de servicio técnico). Ademas, los
accesoriosylas piezas de repuesto también pue-

den adquirirse en establecimientos comerciales.

b3

-
(=]

4S ON Z
b 4 <
o
wn
w

Nombre Numero de
articulo o de
pedido

SO, mEmpo | JUego de accesorios Ref. 647.05
compuesto por:
'T'JI:m:BODE ACTIVACION = 4 segundos de fase de estimulacién * 2 electrodos adhesivos
TIEMPO DESACTIVADO =4 segundos de pausa de estimulacién (45 x45m m)
+ 1 cable de conexién
Programas sin ciclo de trabajo + 1 guia rapida

Algunos programas no tienen ciclo de trabajo. ,
En este caso, se estimulan tus masculos de for- 11, ELIMINACION

ma continua. Paraprotegerelmedioambiente, elaparatonose
debera desechar al final de su vida util

fMpuLSO junto con la basura doméstica. Lo pue- Ei
de eliminar en los puntos de recogida

adecuados disponibles en su zona. Res- =

pete las normas locales referentes a la elimina-

cién de residuos. Deseche este aparato de

acuerdo con la Directiva de la Unién Europea

sobre Residuos de Aparatos Eléctricos y Electro-

nicos (RAEE). Para més informacion, péngase

en contacto con la autoridad municipal compe-

TIEMPO DE ACTIVACION = constante y continuo tente en materia de eliminacién de residuos.

Las pilas usadas y completamente descargadas

deben desecharse en contenedores de recogida

9 LIMPIEZA Y CUIDADO sgﬁalados Qeforma especial, los puqtos dereco-

. gidaderesiduosespecialesoentregandolasaun

* Retire la pila del aparato antes de limpiarlo.  distribuidor de equipos electrénicos. Los usua-

- Limpie el aparato con un pafio ligeramente  rios estan obligados por ley a desechar las pilas

humedecido. Si hay mucha suciedad, puede  correctamente.
humedecer el pafio también con agualigera-  Estos simbolos se encuentran en pilas que con-

ON

TIEMPO

mente jabonosa. tienen sustancias téxicas:
- Evite que el aparato se caiga. Pb = la pila contiene plomo, ﬁ
- Impida que penetre agua en el aparato. Si ~ Cd = la pila contiene cadmio,

esto sucediese, no vuelva a utilizarlo hasta  Hg = la pila contiene mercurio. Pb Cd Hg

que esté completamente seco.

* No utilice limpiadores quimicos ni abrasivos. 12, DATOS TE’CNICOS

- El cinturén no se puede lavar en la lavadora.

Una vez retirado el aparato (unidad de con- | Tipo Antelope Corefit II
trol) del cinturén, puede limpiarlo con agua Forma de forma rectangular bifasica
tibia. Utilice para ello agua jabonosa suave o curva de simétrica
un detergente liquido. No utilice lejia. )
salida
10. ACCESORIOS Y PIEZAS DE  Tensionde | max. 70 Vpp £10%
salida (a 500 ohmios)
REPUESTO Corriente de | max. 140 mApp +10 %
.. . . . . T 0
Para adquirir accesorios y piezas de repuesto vi- salida (a 500 ohmios)

site www.beurer.com o dirijase a la direccién de
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los electrodos

Frecuencia 5-85Hz+10 %

del impulso

Duracién del |250-400 ps +10 %

impulso

Alimentacion |3 pilas AAAde 1,5V (tipo LR 03)
de tension:

Tiempo de de 20 a 30 minutos

utilizaciéon

Intensidad regulable de 0 a 40
Tamafiode | aprox.11x12cm

Peso sin pilas

~350 g (sin pilas ni
prolongacion)

Tamafio del | aprox.75y 130 cm

cinturén para

una cintura

de entre:

Condiciones |de 10°Ca +40 °C,

de funciona- | 20-65 % de humedad relativa
miento

Condiciones |de0°Ca +55°C,

de almacena- | humedad relativa del aire,
miento 10-90 %

iNo garantizamos el correcto funciona-
miento de este aparatosiseusaalmargen
delas especificaciones! Nos reservamos el
derecho de efectuar modificaciones técni-
cas paramejorary perfeccionar el produc-

to.

13. GARANTIA

Puede encontrar mas informacién sobre la ga-
rantia y sus condiciones en el folleto de garan-

tia suministrado.
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ITALIANO

Leggi attentamente le presenti istruzioni per l'uso e rispetta le indicazioni in esse
contenute. Conservale per impieghi futuri e rendile accessibili ad altri utenti.

Benvenuto nel team Antelope!

Siamomoltolietichetuabbiasceltol'allenamento EMS Antelope! In beurer coniughiamoun'esperien-
zabasata su unatradizione ultracentenaria con le conoscenze accumulate neglianni come esperti di
prodotti EMS. Coniltuo nuovo prodotto Antelopeti aspettano fantastiche esperienze diallenamento.

L'elettrostimolazione muscolareviene utilizzata da moltianninel settore dello sport e del fitness, non-
chénellariabilitazione perl'allenamento muscolare. Allenamentianche brevipossono essere partico-
larmenteefficaci, perchégliimpulsielettricipotenzianoiprocessinaturalidel corpo. Approfittadinove
programmi EMS per I'allenamento di resistenza, il fitness e I'HIIT, 'aumento e il potenziamento della
muscolatura e la rigenerazione.

Nelle prossime paginescopriraituttocio che c'e@dasaperesultuo prodotto Antelope. Puoianchevisita-
relanostrapaginaAntelope CorefitlIExperience: https://www.antelope-shop.com/en/retail/corefit2/

Per qualsiasi altra domanda, il nostro Servizio clienti sara lieto di fornirti consulenza telefonica in
tedesco e inglese. Gli orari del Servizio clienti sono disponibili su
www.antelope-shop.com | 3 +49 69 25786744

Parli un'altra lingua? Allora scrivici un'e-mail a:
I info@antelope.de

Vuoi rimanere sempre aggiornato e festeggiare i tuoi successi con noi? Sequici sui nostri
canali social e iscriviti alla newsletter. Per ulteriori informazioni, visita
www.antelope-shop.com.

Ti auguriamo un buon proseguimento con I'allenamento EMS!

/IAI\tperaer?:?A!ntelope @ @ @
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1. FORNITURA

Controllare I'integrita esterna della confezione e
lacompletezzadelcontenuto.Primadell'usoassi-
curarsi che il dispositivo e i componenti non pre-
sentinonessundanno palese e cheil materiale di
imballaggio sia stato rimosso. In caso di dubbio,
non utilizzare il dispositivo e consultare il proprio
rivenditore o contattareilServizioclientiindicato.

+ 1 cintura per allenamento EMS

* 1 unita di comando Corefit II

+ 3 batterie AAAda 1,5V

2. SPIEGAZIONE DEI SIMBOLI

I seguenti simboli sono utilizzati nelle istruzioni
per l'uso, sull'imballo e sulla targhetta del dispo-
sitivo:

Avvertenza
Avvertimento di pericolo di lesioni o
di pericoli per la salute

Dispositivoingrado diemetterevalori
di uscita effettivi superiori a 10 mA
come media per ogni intervallo di 5
sec.

Attenzione
Indicazione di sicurezza per possibili
danni al dispositivo/agli accessori.

Informazioni sul prodotto
Indicazionediinformazioniimportanti

Leggere le istruzioni

Produttore

Marcatura CE

Il presente prodotto soddisfa i requi-
siti delle direttive europee e nazionali
vigenti

Il dispositivo elettrico non deve esse-
re smaltito nei rifiuti domestici

Non smaltire le batterie contenenti
sostanze tossiche insieme ai rifiuti
domestici

Contrassegno di identificazione del
materiale di imballaggio.

A = abbreviazione del materiale,

B = codice materiale:

1-7 = plastica, 20-22 = carta e cartone

N,
D

A

Smaltire la confezione nel rispetto
dell'ambiente

e

Separare il prodotto e i componenti
dell'imballaggio e smaltirlisecondole
norme comunali

&

Numero di serie

[sN]

Codice articolo

I prodotti sono comprovatamente
conformi ai requisiti delle normative
tecniche dell'UEE

Marchio di valutazione della confor-
mita per il Regno Unito

g

Simbolo importatore

®

3. USO CONFORME
/N ATTENZIONE:

Uso conforme
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- Utilizzare questo dispositivo solo per lo sco-
po per il quale & stato concepito e secondo le
modalitadescrittenellepresentiistruzioniper
I'uso. Qualsiasi uso non conforme comporta
un pericolo.

- Se nella zona in cui & previsto I'utilizzo del di-
spositivo sono presenti gioielli o piercing (ad
es. piercing all'ombelico), rimuoverli prima di
utilizzare il dispositivo per evitare ustioni.

- Non utilizzare il dispositivo contemporane-
amente ad altri dispositivi che trasmettono
impulsi elettrici (ad es. dispositivi TENS).

- Il dispositivo & adatto all'uso diretto da parte
delcliente e non & previsto unsuo utilizzo me-
dico o commerciale.

- Ilproduttorenonrispondedidannicausatida
un uso improprio o non conforme.

- In caso di dubbio non utilizzare e consultare
il proprio rivenditore o contattare il Servizio
clienti indicato.



- Utilizzare il dispositivo solo con gli accessori
in dotazione.

In rari casi possono verificarsi irritazioni
cutanee nella zona degli elettrodi.

- Incaso didifetti o malfunzionamenti spegne-

re immediatamente il dispositivo.

- Leriparazioni possono essere effettuate solo

dalServizio clienti o da rivenditori autorizzati.

- Nontentare in nessun caso diriparare da soli

Uso non conforme il dispositivo.
- Il dispositivo non deve essere utilizzato:
- nellazonadellatesta: puocausareattacchi AATTENZIONE - PERLA
convulsivi. VOSTRA SICUREZZA!

- nella zona del collo / della carotide: pud
causare un arresto cardiaco.

- nellazonadellafaringeedellalaringe: pud
causare contrazioni muscolari, che posso-
no determinare il soffocamento.

- in prossimita del torace: questo pud au-
mentareilrischiodifibrillazioneventricola-
re e causare un arresto cardiaco.

- Tenere il dispositivo lontano dai bambini per
evitare eventuali pericoli.

- Questo dispositivo pud essere utilizzato da
ragazzidi eta superiore a 8 anni e da persone
conridotte capacitafisiche, percettive o men-
tali, o nonin possesso della necessaria espe-
rienza e conoscenza, esclusivamente sotto
supervisione oppure se sono stati istruiti in
merito alle misure di sicurezza e comprendo-
noirischiad esse correlati. Tbambininon de-
vono giocare con il dispositivo. La puliziae la
manutenzione a cura dell'utente non devono
essere eseguite da bambini, a meno che non
siano sorvegliati.

- Tenereildispositivolontanodafontidicalore.

- Non utilizzare il dispositivo in prossimita
(meno di 1 m) di apparecchi a onde corte o a
microonde (ad es. cellulari) per non compro-
metterne l'efficacia.

- Non utilizzare il dispositivo mentre si sta fa-

Il dispositivo e pensato per essere utilizzato su
adulti sani. Non utilizzare il dispositivo nei se-
guenti casi.

- In presenza di apparecchi elettrici

- In presenza di impianti in metallo

- In caso di disturbi del ritmo cardiaco
- In caso di patologie acute

- In caso di epilessia

- In caso di cancro

- In prossimita di lesioni cutanee e tagli

- In gravidanza

- In caso di tendenza a emorragie, ad es. a se-

®

impiantati (ad es. pacemaker)

guito diuna ferita grave o frattura. La corren-
tedistimolazione pud causare o aggravarele
emorragie.

- Insequito aoperazioniperlequaliunaumen-

todelle contrazionimuscolaripotrebbeinter-
ferire con il processo di guarigione

- Incontemporaneaconaltriapparecchichirur-

gici ad alta frequenza

- In presenza di ipotensione o ipertensione

- In presenza di febbre alta

- In caso di psicosi

- In zone gonfie o inflammate

- In presenza di malattie acute o croniche

dell'apparato gastrointestinale
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conservare il dispositivo in luoghi da cui pud

cadere nella vasca o nel piatto della doccia. A INDICAZIONI SULL'USO DELLE
- Non immergere mai il dispositivo in acquao  BATTERIE

altri liquidi. Seilliquido dellabatteriaviene a contatto con
lapelleecongliocchi, sciacquare le partiinte-

4. AVVERTENZE GENERALI ressate con acqua e consultare il medico.
- A Pericolo diingestione! I bambini potreb-
DANNI bero ingerire le batterie e soffocare. Tenerle

quindi lontano dalla portata dei bambini.

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

- In caso di fuoriuscita di liquido dalla batteria,
indossare guantiprotettivie pulireilvanobat-
terie con un panno asciutto.

- Proteggere le batterie dal caldo eccessivo.

- Verificare spesso la presenza di eventuali se-
gni di usura o danni sul dispositivo. Se sono
presenti tali segni oppure se il dispositivo &
stato utilizzatoin modo non conforme, far ve-
rificareildispositivoal produttore o al rivendi-
tore prima di utilizzarlo nuovamente.
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- A Pericolo di esplosione! Non gettare le
batterie nel fuoco.

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

- Qualorail dispositivo non dovesse essere uti-
lizzato per un periodo prolungato, rimuovere
le batterie dal vano batterie.

- Utilizzare solo tipologie di batterie uguali o
equivalenti.

- Sostituire sempre tutte le batterie contempo-
raneamente.

- Non utilizzare batterie ricaricabili!

- Non smontare, aprire o frantumare le batte-
rie.

5. DESCRIZIONE DEL
DISPOSITIVO

I relativi disegni sono riportati a pagina 3.
[2] Unita di comando

[2] Display LCD

[3] pulsante programma e blocco

[4] pulsante +

[s] pulsante -

[6] pulsante di accensione (On/Off/pausa)
Supporto

Coperchio vano batterie

[s] Elettrodi

Copertura per collegamento elettrodi
Attacco lato anteriore/addome

Attacco lato posteriore/schiena

Display

[A] chiave Il blocco tasti ¢ attivato

Simbolo di Lampeggiaquando e attiva-
pausa ta la pausa

Indicatore di Lampeggia quando la bat-
caricadella  teria € scarica
batteria

[0] Intensita Livello di intensita imposta-

to0-40

[E] Programma  Programma selezionato

[E] Timer Tempo residuo del pro-

gramma in minuti

6. MESSA IN FUNZIONE

Passo 1: Inserimento delle batterie

- Prima di mettere in funzione Corefit Il per la
prima volta, € necessario inserire le batterie
nell'unita di comando.

- Atalfine estrarre il dispositivo dal supporto,
rimuovere il coperchio del vano batterie e in-
serirele batterie al suointerno come contras-
segnato.

- Accertarsi di rispettare la polarita corretta.

Se il simbolo della batteria lampeggia sul
display significa che le batterie sono scari-
che e devono essere sostituite.

Passo 2: Applicazione della cintura

Prima diogni allenamento, verificare che la pelle
sia pulita e priva di creme o oli. Solo cosi il dispo-
sitivo funziona in modo ottimale. Appoggiare la
cintura davanti a sé con gli elettrodi rivolti verso
di sé. Inumidire entrambi gli elettrodi, gli addo-
minali e la schiena con acqua. Accertarsi che le
superfici degli elettrodi siano inumidite unifor-
memente per evitare picchi di tensione in deter-
minati punti della pelle durante I'allenamento.
Applicare la cintura in vita in modo che gli elet-
trodi siano posizionati sulladdome e sul dorso.
La cintura & composta di materiale elastico ed &
utilizzabile sulle piu diverse circonferenze divita.
Allacciare la cintura prestando attenzione ad ot-
tenere un buon contattofraglielettrodiela pelle
senza pero stringere eccessivamente.

Adattare la lunghezza della cintura con le
duecinghieregolabili.Accertarsichesiagli
elettrodiaddominalisiaquellidorsalisiano
posizionati al centro.

Passo 3: Accensione e avvio del
programma

Premereil pulsante di accensione per accendere
il dispositivo. Il display LCD siillumina. Quando il
dispositivoviene avviato perla primavolta, viene
visualizzato automaticamente il primo program-
ma (P-01). Per cambiare programma, premere
brevemente il pulsante di accensione. In totale
sono disponibili nove programmi. Dopo |'ultimo
programma (P-09), il dispositivo riprende la sele-
zione dal primo.

L'intensita pud essereregolatada0a40.All'inizio

dell'allenamento si sente un leggero formicolio.
Conl'aumentaredell'intensitasiavvertonolecon-

42



trazionimuscolaridirettamentesottoglielettrodi
e nella zona circostante.

Quando si cambia programma o in caso
diriawio, l'intensita aumenta automatica-
mente fino a quella dell'ultimo allenamen-
to.

7. UTILIZZO

A che cosa occorre prestare atten-
zione per quanto riguarda l'allena-
mento con Corefit II?

- Allenarsi al massimo tre volte alla settimana.

- Fare pause e lasciare al corpo almeno 48 ore
per rigenerarsi.

- Non allenarsi per pit di 20-30 minuti per ses-
sione, a seconda dell'intensita e della solleci-
tazione scelte.

- Ascoltareil proprio corpo e conoscereipropri
limiti.

- Bere acqua a sufficienza.

- Incasodipelle secca consigliamo di utilizzare
un prodotto di contatto per elettrodi Antelo-

pe.

Impostazione del livello d'intensita

All'iniziodiogniallenamento e possibileimposta-
re l'intensita preferita. Premere il pulsante + per
aumentare l'intensita e il pulsante - perridurla. A
seconda dell'intensita, si avvertira prima un for-
micolio e poi una contrazione muscolare. Rego-
lare I'intensita solo fino a un punto in cui risulti
ancora piacevole. L'intensita pud essere regolata
separatamente per I'addome e la schiena.

L'intensita puod essere regolata solo se gli
elettrodi sono a contatto con la pelle. Se
il contatto con la pelle viene interrotto du-
rante un allenamento, il livello di intensita
ritorna automaticamente a zero.

Interruzione degli impulsi troppo
forti

Epossibileridurrelintensitain qualsiasimomen-
topremendoil pulsante-ospegnereil dispositivo
premendo il pulsante di accensione (per circa 2
secondi). Quandositoglielacinturadalladdome/
dalla schiena e il contatto con la pelle nella zona
deglielettrodivieneinterrotto, il livello diintensi-
ta torna automaticamente a zero. Nel caso diun
nuovo contatto con la pelle nonvi é pit tensione.

43

Esclusione di modifiche indesidera-
te degli impulsi

Per impedire che l'intensita aumenti inavver-
titamente durante l'allenamento, attivare il
blocco tasti. A tal fine premere il pulsante di ac-
censione per circa 3 secondi finché sul display
non appare il simbolo "0—". Per disattivare il
blocco tasti, premere nuovamente il pulsante di
accensione per circa 3 secondi finché il simbolo
non scompare.

Reazione alle sensazioni sgradevoli

Se ci si sente pungere o prudere, ma anche se
si avverte solo un formicolio molto leggero al
posto delle contrazioni muscolari, spegnere il
dispositivo e procedere come segue:
- Verificare se gli elettrodi sono integri e privi
di difetti.
- Controllare se la copertura rotonda sui col-
legamenti degli elettrodi & ancora presente.
- Togliere la cintura e inumidirla di nuovo
completamente.
- Nel rimettere la cintura, verificare se & cor-
rettamente a contatto con la pelle e ben
inumidita.

Pausa durante I'allenamento

Se nel corso del programma si desidera fare
una pausa, premere brevemente il pulsante
di accensione. Sul display appare il simbolo di
pausa "'. Premendo nuovamente il pulsante, &
possibile proseguire l'allenamento.

Utilizzo flessibile dell'unita di
comando senza cintura

Con il kit di accessori (non fornito in dotazione)
si ha inoltre la possibilita di collegare a ogni ca-
nale due elettrodi adesivi per la stimolazione
muscolare flessibile all'unita di comando. Il kit
di accessori puo essere richiesto al nostro Servi-
zio clienti o nello shop online di beurer.

Spegnimento automatico

Se il dispositivo non viene utilizzato dopo es-
sere stato acceso, si spegne automaticamente
dopo 5 minuti.
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8. PROGRAMMI

# Allena- Descrizione Fre- Lun- Duty |Durata
mento quenza* | ghezza | Cycle* | (min.)
impulso*
P-01 1l classico programma EMS di potenziamento: per con- | 85 Hz 350 ps 4/4 20
Dﬁlﬂ trazioni muscolari forti e un maggiore effetto in profon-
dita. E adatto a molti tipi di allenamento ed esercizi per
Potenzia- | un potenziamento mirato. Con questo programma ti
mento base | alleni nell'intervallo di stimolazione 4/4.
4/4
P-02 1l classico programma EMS di potenziamento: per con- | 85 Hz 350 ps 2/2 20
Dﬁﬂ trazioni muscolari forti e un maggiore effetto in profon-
dita. E adatto a molti tipi di allenamento ed esercizi per
Potenzia- | un potenziamento mirato. Con questo programma ti
mento base | alleni nell'intervallo di stimolazione 2/2.
2/2
P-03 \7|‘\—’ Impulsi pit lunghi di 400 ps penetrano in profondita nei | 85 Hz 400 ps 212 20
muscoli: questo programma ¢ particolarmente indicato
per i muscoli grandi e profondi. Il programma & adatto
Schiena 2/2 | per molti tipi di allenamento ed esercizi intensivi di po-
tenziamento. Con questo programma ti alleni nell'inter-
vallo di stimolazione 2/2.
P-04 O Eccezionale per movimenti dinamici, molti tipi di sport | 40 Hz 350 ps - 25
(K) e sessioni di resistenza. Il nostro programma Fitness e
) davvero versatile. Invia continuamente impulsi ai mu-
Fitness scoli per un allenamento di forza massima e di resisten-
za. Gli appassionati di sport e di fitness apprezzano que-
sto programma perché e molto vario.
P-05 Cerchi nuovi impulsi per il tuo allenamento di resisten- | 40 Hz 250 ps - 30
@“ za e cardio? Allora prova il nostro programma Cardio.
) La stimolazione muscolare continua offre un alto grado
Cardio di liberta per quanto riguarda l'integrazione nell'allena-
mento. La durata dell'impulso ridotta di 250 ps & inoltre
eccellente anche per sessioni di allenamento piu lun-
ghe, fino a 30 minuti.
P-06 T,"—K@ Questo programma supporta un allenamento funziona- | 7-85Hz | 350 ps 5/5 25
le e attiva il metabolismo. Nei primi 40 secondi vengono
sollecitati i muscoli. Nei successivi 20 secondi l'obiettivo
Fatburn 5/5 | 5 o . . . . .
& stimolare la circolazione sanguigna negli strati supe-
riori di pelle e di grasso.
P-07 é”&"’ Mettiti comodo e goditi il programma di massaggio in- | 7-40 Hz | 400 ps - 20
R tenso. La frequenza degli stimoli aumenta lentamente
.| (da 7 a 40 Hertz). Il programma & adatto anche per ri-
Massagglo scaldare la muscolatura.
intenso
P-08 /\2\, Un intenso programma combinato di potenziamento, | 40-60 Hz | 400 ps 4/4 20

Antelope
Ride

adatto per aumentare la massa muscolare con esercizi
difitness e per il core. La frequenza degli stimoli aumen-
ta lentamente (da 40 a 60 Hertz). La variazione costante
previene gli effetti dell'abitudine. Con questo program-
ma ti alleni nell'intervallo di stimolazione 4/4.
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# Allena- Descrizione Fre- Lun- Duty |Durata

mento quenza* | ghezza | Cycle* | (min.) o

impulso* Z

’ =

P-09 Lasciati scuotere e concedi qualcosa ai tuoi muscoli: que- | 5-20 Hz | 350 ps - 20 E
% sto programma di rigenerazione relativamente intenso e

passivo ha tutto cio che serve. Le cosiddette frequenze

ng_ene— di scuotimento (5-20 Hertz) stimolano la circolazione san-
razione guigna e il metabolismo. Poiché non genera contrazioni
passiva muscolari complete, la sensazione che si avverte & piu
simile a quella di un massaggio. Pertanto, si consiglia di
non fare esercizi con questo programma. Rilassati e la-
scia che la cintura lavori per te ;)
" 13 Un intervallo di stimolazione
L'intensita IMPULSO (duty eyl
L'intensita determina la forza dell'impulso, cioé t
la quantita di carica elettrica che fluisce in un ASON,

determinato intervallo di tempo. Maggiore &
I'intensita, piu fibre muscolari vengono coinvol-
te.

*La frequenza

4S OFF

La frequenza determina quanto spesso si ha un > TEMPO
impulso elettrico in un determinato intervallo ESEMPIO

di tempo. Ne risulta la frequenza di contrazio- ON TIME = fase di stimolazione di 4 secondi

ne delle singole fibre muscolari. Nei programmi OFF TIME = pausa di stimolazione di 4 secondi

Antelope questo valore non puo essere modi- .

ficato. Programmi senza duty cycle

Alcuni programmi non prevedono un duty
*La lunghezza (durata) dell'impulso cycle. In questo caso i muscoli vengono stimo-

. .. latiin modo continuo.
La lunghezza o durata dell'impulso descrive il
tempo durante il guql‘e‘gll |mpuI§[ elettrici flu- o0 oo
iscono nei muscoli. Pit & lunga, piu la sollecita- R
zione del muscolo & intensa e profonda. oN

*Duty cycle

L'intervallo di stimolazione, detto anche "duty
cycle", determina il rapporto tra le fasi di stimo-
lazione e pausa durante un allenamento. Alcuni
programmi EMS richiedono queste pause per i
muscoli.

TEMPO

ON TIME = costante e continuo

Programmi con duty cycle
Alcuni programmi richiedono un intervallo di

stimolazione. Si potrebbe avere la sequente si- 9 PULIZIA E CURA

tuazione: ) . S
- Prima di effettuare ogni pulizia rimuovere le
batterie dal dispositivo.

- Pulire il dispositivo con un panno legger-
mente umido. In caso di sporcizia ostinata,
inumidire leggermente il panno con acqua
e sapone.

- Non far cadere I'apparecchio.

- Accertarsi che non penetri acqua nel dispo-
sitivo. Se dovesse succedere, utilizzare nuo-

Esempio: Selezionando un programma con duty
cycle "4 sec ON, 4 sec OFF", questo si svolge con
la ripetizione di un intervallo di quattro secondi
di stimolazione e quattro secondi di pausa.
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vamente il dispositivo solo quando & com-
pletamente asciutto.

- Perlapulizianon utilizzare detergenti chimici
né prodotti abrasivi.

- Non lavare la cintura in lavatrice. Dopo aver
rimossoildispositivo (unitadicomando)dalla
cintura, & possibile pulirla con acqua tiepida.
Utilizzare acqua e sapone delicato oun deter-
sivo liquido. Non utilizzare candeggianti.

10. ACCESSORI E PARTI DI
RICAMBIO

Per l'acquisto di accessori e parti di ricambio vi-
sitare www.beurer.com o rivolgersi al Servizio
Clienti del proprio Paese (consultare I'elenco con
gli indirizzi). Inoltre, gli accessori e le parti di ri-
cambio sono disponibili anche in commercio.

Cod. articolo o
cod. ordine

Denominazione

Set di accessori Art. 647.05
composto da:
+ 2 elettrodi adesivi
(45 x 45 mm)

+ 1 cavo di alimentazione

+ 1qguida rapida

11. SMALTIMENTO

Atutela dell'ambiente, al termine del suo ciclo di

vita il dispositivo non deve essere smal-
tito nei rifiuti domestici, ma conferito ﬁ
negli appositi centri di raccolta. Attener-
si alle norme locali vigenti per lo smalti- s
mento dei materiali. Smaltire il disposi-
tivo secondo la direttiva europea sui rifiuti di
apparecchiature elettriche ed elettroniche
(RAEE). In caso di dubbi, rivolgersi agli enti co-
munali responsabili in materia di smaltimento.
Smaltire le batterie esauste e completamen-
te scariche presso gli appositi punti di raccolta,
i punti di raccolta per rifiuti tossici o i negozi di
elettronica. Lo smaltimento delle batterie & un
obbligo di legge.
Isimboliriportatidiseguitoindicanochele batte-
rie contengono sostanze tossiche:
Pb = batteria contenente piombo, ﬁ
Pb Cd Hg

Cd = batteria contenente cadmio,
Hg = batteria contenente mercurio.

12. DATI TECNICI

Tipo

Antelope Corefit II

Forma d'onda

simmetrica,formarettangolare

di uscita bifase

Tensionedi |max. 70V pp £10% (500 Ohm)
uscita

Correntedi | max. 140 mA pp £10%

uscita (500 Ohm)

Frequenza 5-85 Hz +10%

degli impulsi

Durata 250-400 ps +10%

dell'impulso

Alimentazione

3 batterie AAAda 1,5V (tipo
LR 03)

circonferenze
vita di:

Tempo di 20 - 30 minuti
applicazione

Intensita regolabile da 0 a 40
Dimensioni |ca.11x12cm

elettrodi

Pesosenza |~ 350 g (senza batterie e
batterie prolunga)

Dimensioni | ca.75fino aca. 130 cm
cintura per

Condizioni tra 10 °C e +40 °C,

di funziona- | 20-65% umidita relativa
mento

Condizionidi |tra0°Ce +55°C,
stoccaggio | 10-90% umidita relativa

In caso di utilizzo del dispositivo al di fuori
di quanto specificato nelle presenti istru-
zioni non ¢ possibile garantire un funzio-
namento corretto. Ci riserviamo il diritto
diapportare modifiche tecniche al fine del
miglioramento e del continuo sviluppo del

prodotto.

13. GARANZIA

Perulterioriinformazionisullagaranziaesulle
condizionidigaranzia, consultarelascheda di
garanzia fornita.
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TURKGE

Bu kullanim kilavuzunu dikkatlice okuyun ve belirtilen uyarilan dikkate alin. ileri-
de kullanmak lizere saklayin ve diger kullanicilarin da kilavuza erisebilmesini sag-
layin.

Antelope ekibine hos geldiniz!

Antelope ile EMS egzersizi yapmaya karar verdiginiz i¢in cok mutluyuz! Beurer olarak 100 yili askin
gelenegimizden gelen deneyimi, EMS urunleri alaninda sahip oldugumuz uzun yillara dayanan bilgi
birikimiyle birlestiriyoruz. Yeni Antelope Urununuzle harika egzersiz deneyimleri sizi bekliyor.

Elektrikli kas stimllasyonu, spor ve fitness alaninda ve kas egzersizlerinde rehabilitasyon i¢in uzun
yillardirkullaniimaktadir. Elektrikimpulslariviicuttakidogal stregleriguclendirdigindenkisaegzersiz-
lerle bile cok etkilisonuglar alinabilmektedir. Dayaniklilik, fitness ve HIIT egzersizleri, kas olusturmave
kuvvetlenme ve rejenerasyon icin sunulan yeni EMS programinin keyfini ¢ikarin.

Asagidaki sayfalarda Antelope Urununiz hakkinda bilmeniz gereken her seyi 6greneceksiniz. Ayrica
Antelope Corefit II Experience sayfamizi da ziyaret edebilirsiniz:
https://www.antelope-shop.com/en/retail/corefit2/

Sorulariniz icin miisteri hizmetlerimizle Almanca ve Ingilizce telefon gériismesi yapabilirsiniz, size
memnuniyetle bilgi vereceklerdir. Destek alabileceginiz saatleri www.antelope-shop.com adresinde
bulabilirsiniz | ) +49 69 25786744

Baska bir dil mi konusuyorsunuz? O zaman lutfen bu adrese bir e-posta génderin:
4 info@antelope.de

Her zaman en glincel bilgilere sahip olmak ve basardiklarinizi bizimle birlikte kutlamak ister misiniz?
Sosyal medya kanallarimizi Takip edin ve haber biiltenimize abone olun. Tim bilgileri burada bulabi-
lirsiniz:

www.antelope-shop.com.

Keyifli EMS egzersizleri dileriz!

Antelope Ekibinz @® )
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1. TESLIMAT KAPSAMI

Teslimatkapsaminikontrol ederek karton amba-
lajin distan hasar gérmemis ve icerigin eksiksiz
oldugundaneminolun.Cihazikullanmadanonce,
cihazdaveparcalarindagérindrhasarlarolmadi-
gindan ve tim ambalaj malzemelerinin ¢ikarildi-
gindaneminolun.Stphelidurumlardakullanma-
yinvesaticinizaveya belirtilen musteri hizmetleri
adresine basvurun.

+ 1 x EMS egzersiz kemeri

+ 1 x Corefit Il kumanda Unitesi

* 3x 1,5V AAA pil

2. ISARETLERIN ACIKLAMASI

Cihazin Gzerinde, kullanim kilavuzunda, ambala-
jindavetipetiketinde asagidakisimgelerkullanil-

Uyari
Yaralanma tehlikelerine veya sagligi-
nizla ilgili tehlikelere yonelik uyar

Cihaz tarafindan ortalama 5 saniye
araliklarla 10mA Gzerinde efektif cikis
degerleri Gretilebilmektedir

Ambalaj malzemesinin tanimlanmasi
icin kullanilan isaret. A = Malzeme
kisaltmasi, B = Malzeme numarasi:
1-7 = Plastik, 20-22 = Kagit ve karton

Ambalaj cevreye zarar vermeyecek
sekilde bertaraf edilmelidir

Uriinii ve ambalaj bilesenlerini ayirin
ve belediyenin yénetmeliklerine
uygun sekilde bertaraf edin

Seri numarasi

Uriin numarasi

Uriinlerin, AEB'nin belirledigi teknik
kurallarin gerekliliklerine uygun oldu-
gu belgelenmistir

i

®

Birlesik Krallikicinuygunlukdegerlen-
dirme isareti

ithalatci simgesi

Dikkat

Cihazda ve aksesuarlarda meydana
gelebilecekhasarlarayénelikgtvenlik
uyaris

Uriin bilgileri
Onemli bilgilere yonelik not

S S

Kullanim kilavuzunu okuyun

—
| —

Uretici

CE isareti

Bu Urun, yururltkteki Avrupa Birligi
yonergelerinin ve ulusal yénergelerin
gerekliliklerini karsilamaktadir

(Elektrikli) cihazlar, evsel atiklar ile
birlikte bertaraf edilemez

Zararlimadde iceren pilleri evsel atik-
larla birlikte bertaraf etmeyin

3. AMACINA UYGUN
KULLANIM

/\ DIKKAT

Dogru kullanim

- Cihazi sadece gelistirilme amacina uygun ve
bukullanimkilavuzundabelirtilen sekilde kul-
lanin.Usultineuygunolmayan hertirlikulla-
nim tehlikeli olabilir.

- Uygulama bélgesinde taki veya pirsing (6rn.
gobek deligi pirsingi) tasiyorsaniz bunlari ci-
hazi kullanmadan énce ¢ikarmalisiniz; aksi
halde noktasal yanmalar meydana gelebilir.

- Bu cihazi, viicudunuza elektrikliimpulslar ve-
ren baska cihazlarla (6rne@in TENS cihazlar)
ayni anda kullanmayin.

- Cihaz kisisel kullanim icindir; tibbi veya ticari
kullanima uygun degildir.

- Usulline uygun olmayan veya yanlis kullanim
sonucu olusan hasarlardan dretici firma so-
rumlu degildir.

- Suphelidurumlarda cihazi kullanmayin ve sa-
ticinizaveyabelirtilenmusterihizmetleriadre-
sine basvurun.
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- Cihazi yalnizca birlikte verilen aksesuarlarla
kullanin.

Nadir ne olsa elektrotlarin yerlestirildigi
bélgede cilt tahrisleri gorulebilir.

Amacina uygun olmayan kullanim

- Cihaz asagidaki sekilde kullanilmamalidir:

- Basbdlgesinde: Buradaspazmnébetlerini
tetikleyebilir.

- Boyun/sah damari bélgesinde: Burada
kalp durmasini tetikleyebilir.

- Yutakvegirtlakbdlgesinde: Buradabogul-
maya yol acabilecek kas spazmlarini tetik-
leyebilir.

- GOgus kafesinin yakininda: Burada ventri-
kulerfibrilasyonriskiniarttirabilirvekalbin
durmasina neden olabilir.

- Olasi tehlikeleri dnlemek igin cihazi gocuklar-
dan uzak tutun.

- Bu cihaz, 8 yas ve Uzeri ¢cocuklar ve fiziksel,
algisal ve akli becerileri kisith veya tecribesi
vebilgisiyetersizolankisilertarafindanancak
gozetimaltindaveyacihazinemniyetlikullani-
mihakkindabilgilendirilmisolmalarivecihazin
kullanimisonucuortayacikabilecek tehlikele-
rin bilincinde olmalari koguluyla kullanilabilir.
Gocuklar cihazla oynamamalidir. Temizlik ve
kullanici bakimi, gézetim altinda olmadiklari
stirece ¢ocuklar tarafindan yapiimamalidir.

- Cihazi 1s1 kaynaklarindan uzak tutun.

- Cihazi kisa dalga veya mikro dalga ozellikli
cihazlarin (6rnegin cep telefonlari) yakininda
(1 metreden az mesafede) kullanmayin, aksi
halde cihaz olumsuz etkilenebilir.

- Cihazi yikanirken veya dus alirken kullanma-
yin.Cihaziklvetveyalavaboicinedisebilecek
yerlere koymayin veya buralarda muhafaza
etmeyin.

- Cihazi asla suya veya baska sivilara daldirma-

yin.
4. GENEL UYARILAR

HASAR

- Cihazda yipranma veya hasar belirtileri olup
olmadiginisiksikkontroledin. Buturbelirtiler
mevcutsa veya cihaz usuliine uygun olmayan
bir sekilde kullanildiysa, cihaz yeniden kulla-
nilmadan 6nce Ureticiye veya yetkili saticiya
gosterilmelidir.

- Ariza veya hatall calisma durumunda cihazi
hemen kapatin.
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- Onarimlarisadecemdusterihizmetlerininveya
yetkili saticinin yapmasini saglayin.
- Asla cihazi kendiniz onarmaya calismayin.

/\ DiKKAT - EMNIYETINiz
icine

Cihaz sadece saglikli yetiskin bireyler Gzerinde
kullaniimak tzere gelistirilmistir. Asagidaki du-
rumlarda cihaz kesinlikle kullanilmamalidir.

- Elektrikli cihazimplantlari mevcutsa
(6rnegin kalp pili)

- Metal implantlar mevcutsa

- Kalp ritmi bozukluklari

- Akut hastaliklar

- Epilepsi

- Kanser hastaliklari

- Yaralanmis veya kesilmis cilt bdlgeleri

- Gebelik

- Orneginakutyaralanmaveyakiriksonrasinda
kanamaihtimalivarsa.Stimdlasyon,kanamayi
tetikleyebilir veya arttirabilir.

- Dahakuvvetlikaskontraksiyonlarininiyilesme
sirecine zarar verebilecedi ameliyatlardan
sonra

- Aynizamandayuksek frekanslibirameliyatci-
hazina bagl olundugunda

- Dlsuk veya yuksek tansiyon

- Ylksek ates

- Psikoz

- Sismis veya iltihaplanmis bélgeler

- Sindirim sisteminde akut veya konik hastalik-
lar olmasi durumunda

Supheli durumlarda doktorunuza danigin.

A PILLERIN KULLANIMIYLA {LGiLi
BILGILER

- Pilden sizan sivi cilt veya gozlerle temas et-
tiginde, ilgili yeri suyla yikayin ve bir hekime
basvurun.

- A Nefes borusuna ka¢ma tehlikesi! Piller
kuclk cocuklarin nefes borusuna kacabilir ve
bogulmalarina neden olabilir. Bu nedenle pil-
leri kiguk cocuklarin erismeyecegi bir yerde
saklayn!

- Arti(+)veeksi(-)kutupisaretlerinedikkatedin.

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

- Pilleri asirt isiya karsi koruyun.

- A Patlama tehlikesi! Pilleri atese atmayin.

- Piller sarj edilmemeli veya kisa devre yaptiril-
mamalidir.




- Cihaziuzunsurekullanmayacaginizdurumlar-
da pilleri pil b6lmesinden cikarin.

- Sadece ayni tip veya es deger tip piller kulla-
nin.

- Her zaman tum pilleri ayni anda degistirin.

- Sarj edilebilir pil kullanmayin!

- Pilleri parcalarina ayirmayin, agmayin veya
parcalamayin.

5. CIHAZ ACIKLAMASI

ilgili cizimler 3. sayfadadir.

[2] kumanda tinitesi

[2] LcD gosterge

El Program ve kilit digmesi
[4] Art: tusu

[s] Eksi tusu

[e] GU¢ tusu (agma/kapatma/duraklatma)
Tutucu

Pil bolmesi kapagi

(o] Elektrotlar

Elektrot baglantisi kapagi
On taraf/karin baglantisi
Arka taraf/sirt baglantisi

Ekran

[A] Anahtar Tus kilidi etkinlestirildi

Duraklatma  Duraklatma etkinlestirildi-
isareti ginde yanip séner

Pil seviyesi Pil bittiginde yanip séner
gostergesi

[o] Yogunluk Ayarlananyogunlukseviyesi

-40
[E] Program Secilen program
[E] Zamanlayici  Dakika cinsinden kalan

program suresi

6. ILK CALISTIRMA

Adim 1: Pillerin takilmasi

- CorefitII cihazinizi ilk kez galistirmadan 6nce
kumanda Unitesinin pillerini takmaniz gerek-
lidir.

- Bununigin cihazi tutucudan gekin, pil béime-
sikapaginicikarinve pil béImesindekiisarete
uygun sekilde pilleri yerlestirin.

- Pil kutuplarinin dogru olmasina dikkat edin.

Ekranda “pil sembolu” yanip sénuyorsa
pillertikenmistirvedegistiriimelerigerek-
lidir.

Adim 2: Kemerin takilmasi

Heregzersizden dncecildinizdekremveyayagol-
madigindanve cildinizin temiz oldugundan emin
olmalisiniz.Cihazdaneniyietkiyiancakbusekilde
alabilirsiniz. Kemeri, elektrotlar size bakacak se-
kilde 6nlnuze yerlestirin. Her iki elektrot ciftini,
gobeginizivesirtinizisuylanemlendirin. Egzersiz
sirasindacildinizinbazinoktalarindagerilimpikle-
riolmasini 6nlemekicin elektrot ylzeylerinin esit
sekilde nemlendirilmesine dikkat edin. Kemeri,
elektrotlar karniniza ve sirtiniza gelecek sekilde
belinizincevresineyerlestirin. Kemeri, elektrotlar
karninizavesirtinizageleceksekildebelinizingev-
resine yerlestirin.

Ayarlanabilirikikemeryardimiyla kemerin
uzunlugunu ayarlayin Karninizdaki ve sir-
tinizdaki elekt rotlarin ortada oldugundan
emin olun.

Adim 3: Cihazin aciimasi ve
programin baslatilmasi

Cihaziagmakicingugdugmesinebasin.Busirada
LCD ekran aydinlanacaktir. Makine ilk kez calisti-
rildiginda otomatik olarak ilk program gésterilir
(P-01).GUgdugmesinekisacatiklayarak programi
degistirebilirsiniz.Toplamdadokuzprogrammev-
cuttur. Son programdan (P-09) sonra cihaz prog-
ram secimini bastan baslatir.

Yogunluk O ila 40 arasinda ayarlanabilir. Egzersi-
zin basinda hafif bir karincalanma hissedeceksi-
niz.Yogunlukarttikcaelektrotlarinhemenaltinda
ve ¢evresinde kas kasilmalarini hissedersiniz.

Programi degistirdiginizde veya cihazi ye-
niden baslattiginizda, yogunluk seviyesi
otomatik olarak son egzersizseansininyo-
gunluguna ayarlanir.

7. UYGULAMA

Corefit IT ile egzersiz sirasinda nele-
re dikkat edilmeli?

- Haftada en fazla ¢ egzersiz yapin.
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- Molavermeyedikkatedinvevicudunuzunto-
parlanmasiigin egzersizler arasinda en az 48
saat bekleyin.

- Secilenseviyeyeveyogunlugabaglolarakher
seferinde en fazla 20 ila 30 dakika egzersiz
yapin.

- Vlcudunuzudinleyinvesinirlarinizifark edin.

* Yeterli miktarda su igin.

- Ozellikle kuru ciltlerde Antelope elektrot te-
mas maddesi kullaniimasinitavsiye ediyoruz.

Yogunluk seviyesinin ayarlanmasi
Heregzersizinbasinda, tercihettiginizyogunlugu
ayarlamaniz mimkinddr. Yogunlugu + tusuna
basarak arttirabilir ve - tusuna basarak azaltabi-
lirsiniz. Yogunluga bagli olarak ilk énce bir karin-
calanma, daha sonra da bir kas kasiimasi hisse-
deceksiniz. Yogunlugu sizi rahatsiz etmeyen bir
seviyedeolacaksekildeayarlayin.Karinvesirticin
farkli siddette uygulama ayarlanabilir.

Yogunluk ayari sadece elektrotlar cilde
temas eder durumdayken yapilabilir. Bir
egzersiz sirasinda cilt ile temas kesilirse,
yogunluk seviyesi otomatik olarak sifira
duser.

Asiri kuvvetli impulslarin
durdurulmasi

Yogunluguistediginizzamaneksitusunabasarak
azaltabilir veya guc tusuna (~ 2 saniye) basarak
cihazi tekrar kapatabilirsiniz. Karin/sirt kemerini
cikarttiginizda, cildinelektrotyuzeyiiletemasike-
sildiginden siddet seviyesi otomatik olarak sifira
duser. Cilde tekrar temas ettiginde elektrot artik
gerilim vermez.

Istenmeyen impuls degisimlerinin
onlenmesi

Bir egzersiz sirasinda yogunlugun yanhslikla art-
masini dnlemek icin tus kilidini devreye alin. Bu-
nunigin ekranda"%)—r'i§areti belirene kadar glig
tusunayakl. 3 saniye basin. Tus kilidini kaldirmak
icinisaret kaybolana kadar gti¢ tusunayakl. 3 sa-
niye daha basin.

Rahatsiz edici durumlarda yapila-
caklar

Cildinizde bir batma veya kasinma hissederseniz
veyakaskasilmalariyerineyalnizcakarincalanma
hissedersenizcihazikapatipasagidakileriyapma-
niz gerekir:
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- Elektrotlarin sorunsuz oldugunu veya elekt-
rotlarda bir ariza olup olmadigini kontrol
edin.

- Elektrot baglantilarinin tzerindeki yuvarlak
kapagin yerinde olup olmadigini kontrol
edin.

- Kemeri ¢ikartin ve bir kez daha tamamen
nemlendirin.

- Yeniden takarken iyice nemlendirilmis olma-
sina ve cilde iyi temas etmesine dikkat edin.

Egzersiz sirasinda mola verilmesi

Bir program sirasinda mola vermek isterseniz
guic digmesine kisaca basin. Ekranda duraklat-
ma isareti sembolG “B" goérinir. Tusa yeniden
basarak egzersize kaldiginiz yerden devam ede-
bilirsiniz.

Kumanda tnitesinin kemersiz esnek

kullanimi

Ayrica, esnek kas stimulasyonu igin, aksesuar
setinin (teslimat kapsaminda degildir) yardimiy-
la ku

manda Unitesine iki yapiskan elektrot baglaya-
bilirsiniz. Aksesuar setini musteri hizmetlerimiz-
den veya internet magdazasindan temin edebi-
lirsiniz.

Otomatik kapanma

Cihaz agildiktan sonra kullaniimazsa 5 dakika
sonra otomatik olarak kapanir.




8. PROGRAMLAR

# Egzersiz | Agiklama Fre- Darbe | Calisma | Siire
kans* | uzunlu- | dongi- | (daki-
gu* su* ka)
P-01 Klasik EMS gl¢ programi: Guglu kas kasiimalari ve daha | 85Hz | 350us | 4/4 20
Dﬁlﬂ derinlemesine etki icin. Kuvvet olusturmaya yonelik bircok
egzersiz tlrl ve antrenman igin uygundur. Bu programda
Temel GU¢ | 4/4 stimlasyon araliiyla egzersiz yaparsiniz.
4/4
P-02 Klasik EMS glg¢ programi: Guglu kas kasiimalari ve daha | 85Hz | 350pus | 2/2 20
Dﬁ-ﬂ derinlemesine etki i¢in. Kuvvet olusturmaya yénelik bircok
egzersiz tlrl ve antrenman igin uygundur. Bu programda
Temel Gi¢ | 2/2 stimilasyon arali§iyla egzersiz yaparsiniz.
2/2
P-03 \7|\\—/ 400 ps'lik daha uzun impulslar kas yapisina daha derinleme- | 85Hz | 400ps | 2/2 20
sine sekilde etki eder: Bu program &zellikle buyik ve derin
kaslara yoneliktir. Birgok egzersiz tiirli ve kuvvet olusturma-
SIrt2/2 ya yonelik yogun egzersizler icin uygundur. Bu programda
2/2 stimiilasyon araliiyla egzersiz yaparsiniz.
P-04 Dinamik hareketler, bircok spor tiiri ve dayaniklilik egzersiz- | 40Hz | 350ps | - 25
% leri icin mikemmeldir. Fitness programimiz gergekten ¢ok
) yonli bir programdir. Kaslariniza strekli impulslar géndere-
Fitness rek etkili bir maksimum kuvvet ve dayaniklilik egzersizi yap-
manizi saglar. Bu program, ¢ok yonluligu sayesinde spor ve
fitness tutkunlarinin gézdesidir.
P-05 Dayaniklilik ve kardiyo egzersizleriniz icin yeni bir destek mi | 40Hz | 250ps | - 30
@"‘ artyorsunuz? O zaman Cardio programimizi deneyin. Surekli
. kas stimllasyonu, egzersizlerinize entegrasyon konusunda
Kardiyo | gize biiyiik bir 6zqirliik sunar. 250 ps'lik daha kisa darbe s-
resi, 30 dakikaya kadar stiren uzun egzersiz seanslari igin de
mukemmeldir.
P-06 T,"—K@ Bu program fonksiyonel egzersizleri destekler ve metabo- | 7-85Hz |350us | 5/5 25
lizmanizi harekete gegirir. Ilk 40 saniyede kaslariniz zorlanir.
_ Sonraki 20 saniyede amag, Ust cilt ve yag katmanlarindaki
Yag Yakma | o dolagimini artirmaktir.
5/5
P-07 @[&” Arkaniza yaslanin ve yogun masaj programinin keyfini ¢i- | 7-40Hz | 400ps | - 20
& karin. Bu programda uyaranlarin sikhigi (frekansi) yavasca
5 artar (7 ila 40 Hertz). Program ayrica kaslarinizi isitmak igin
Yogup de uygundur.
masaj
P-08 m Yogun kombine kuvvet programi - Fitness ve karin egzersiz- | 40- 400ps | 4/4 20
Y leri sirasinda kas olusturmak icin uygundur. Bu programda | 60Hz
uyaranlarin sikligi (frekansi) yavasca artar (40 ila 60 Hertz).
Antelope | i ek|i degisim sayesinde alisma olmasi da 6nlenir. Bu prog-
Ride ramda 4/4 stimilasyon araliglyla egzersiz yaparsiniz.
P-09 Kendinizi bu mikemmel titresime birakin ve kaslarinizi simar- | 5-20Hz | 350ps | - 20
% tin: Bu nispeten yogun ve pasif rejenerasyon programinin
M kendine has bir uygulamasi vardir. Titresimli (5-20 Hertz) ola-
Pasif reje- rak adlandirilan frekanslar kan dolasiminizi ve metabolizma-
nerasyon

nizi harekete gegirir. Tam bir kas kasilmasi olusmadigindan
masaj gibi bir his s6z konusudur. Bu nedenle bu programla
herhangi bir egzersiz yapmanizi 6nermiyoruz. Siz dinlenme-
nize bakin ve birakin kemer sizin icin ¢alissin ;)
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Yogunluk

Yogunluk, impuls glcini yani belirli bir stre
icerisinde ne kadar elektrik ylkinun aktigini
belirtir. Yogunluk ne kadar ylksek olursa prog-
ram o kadar fazla kas lifinde etkili olur.

*Frekans

Frekans, elektrik impulsunun belirli bir stre ice-
risinde ne siklikta gerceklestirildigini belirtir. Bu,
her bir kas lifinde ne siklikta kasilma oldugunu
gosterir. Antelope programlarinda bu degerin
degistirilmesi mimkun degildir.

*Impuls uzunlugu (impuls siiresi)
impuls uzunlugu veya impuls siresi, elektrik
impulslarinin kaslara etki ettigi sureyi belirtir.
Sure ne kadar uzun olursa kasa etki eden yo-
gunluk ve derinlik de o kadar olur.

*Duty Cycle

Duty Cycle olarak da adlandirilan stimulasyon
aralgi, bir egzersiz sirasinda stimdlasyon evre-
lerinin ve stimilasyon duraklamalarinin oranini
belirler. Bazi EMS programlarinda kaslariniz igin
bu molalarin verilmesi gereklidir.

Duty Cycle olan programlar
Bazi programlarda bir stimilasyon araliginin
mevcut olmasi gereklidir. Bu soyle aciklanabilir:

Ornek: Duty Cycle “4 saniye ACIK, 4 saniye KA-
PALI" olan bir program sectiniz. Bu durumda
cihaz surekli olarak dért saniye stimulasyon uy-
guladigi ve dort saniye durakladigi tekrar eden
bir dongyle calisir.

Bir Stimiilasyon Araligi
(Duty Cycle)

iMPULS
A

4S ON
—

45 OFF

» SURE

ORNEK
ON TIME = ¢aligma siiresi, 4 saniyelik stimiilasyon evresi
OFF TIME = calismama siiresi, 4 saniyelik stimiilasyon evresi

Duty Cycle olmayan programlar

Bazi programlarda Duty Cycle mevcut degildir.
Bu programlarda kaslariniz surekli olarak uya-
rilir.
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iMPULS
A

AGIK

SURE

ON TIME = sabit ve siirekli

9. TEMIZLIK VE BAKIM

- Her temizlemeden 6nce pilleri cihazdan ¢I-
karin.

- Cihazi hafifce nemlendirilmis bir bezle te-
mizleyin. Cihaz ¢ok kirliyse, bezi hafif sabun-
lu su ile nemlendirebilirsiniz.

- Cihazi dustrmeyin.

- Cihazin icine su kagmamasina dikkat edin.
Yine de icine su kacacak olursa cihazi tekrar
kullanmak icin mutlaka tamamen kurumasi-
ni bekleyin.

- Temizleme igin kimyasal veya asindirici te-
mizlik maddeleri kullanmayin.

- Kemer makinede yikanmaya uygun degildir.
Cihazi (kumanda Unitesini) kemerden ¢ika-
rarak kemeri 1lik suyla silebilirsiniz. Bunun
icin yumusak sabunlu su veya bir sivi deter-
jan kullanabilirsiniz. Agartici madde kullan-
mayin.

10. AKSESUARLAR VE YEDEK
PARCALAR

Aksesuar ve yedek parca satin almak igin
www.beurer.com adresini ziyaret edin veya (ser-
vis adresi listesine gore) tlkenizdeki ilgili servis
adresine basvurun. Aksesuarlari ve yedek par-
calari magazalarda da bulabilirsiniz.

Uriin veya
siparis
numarasi

Uriin no. 647.05

Tanim

Aksesuar seti icerigi:
+ 2xyapigkanli elektrot
(45x45 mm)
+ 1x baglanti kablosu
+ 1x kisa kilavuz




11. BERTARAF ETME

Kullanim émru sona eren cihazlar, ¢evrenin ko-

runmasi igin evsel atiklar ile birlikte ber-
taraf edilmemelidir. Bertaraf etme isle- ﬁ
mi, Ulkenizdeki uygun atik toplama
merkezleri araciligiyla yapilabilir. Malze- s
melerin bertaraf edilmesi sirasinda ye-

rel yonetmeliklere uyun. Cihazi elektrikli ve
elektronik atik cihazlarla ilgili AT direktifine
(WEEE - Waste Electrical and Electronic Equip-
ment) uygun sekilde bertaraf edin. Bertaraf
etme ile ilgili diger sorulariniz, ilgili yerel ma-
kamlara iletebilirsiniz.

Kullanilmis, tamamen bosalmis piller 6zel isa-
retli toplama kutularina atilarak ya da 6zel atik
toplama yerlerine veya elektrikli cihaz saticila-
rina teslim edilerek bertaraf edilmelidir. Pillerin
bertaraf edilmesi, yasal olarak sizin sorumlulu-
gunuzdadr.
Buisaretler,zararlimaddeicerenpillerinGzerinde

bulunur:

Pb = Pil kursun igerir,
Pb Cd Hg

Cd = Pil kadmiyum igerir,
Hg = Pil cva icerir.

12. TEKNIK VERILER
Tip

Antelope Corefit II

Cikis dalga Simetrik, iki fazli dikdértgen
bicimi form
Cikis gerilimi | maks. 70V pp £%10 (500 Ohm)
Gikis akimi maks. 140 mA pp £%10

(500 Ohm)
impuls fre- | 5-85 Hz +%10
kansi

impuls siiresi

250-400 ps %10

Gerilim besle- |3 x 1,5V AAA (LR 03 tip)

mesi

Uygulama 20 - 30 dakika

suresi

Yogunluk 0 ila 40 arasinda ayarlanabilir
Elektrot yakl.11x 12 cm

boyutu

Piller harig ~ 350 g (piller ve uzatma haric)
agirlik

Kemer Yaklasik 75 ila yakl. 130 cm
6lctsunin

bel cevresi

uygunlugu:

Galismakosul- | 10 °Cila +40 °C,

lari %20-65 bagil nem
Depolama 0°Cila+55°C,

kosullari %10-90 bagil nem

Cihaz belirtilen sartlar disinda kullanilirsa
kusursuz calismasi garanti edilemez! Ur0-
ni iyilestirmek ve gelistirmek icin teknik
degisiklik yapma hakkimiz saklidir.

13. GARANTI

Garanti ve garanti kosullari ile ilgili ayrintili bil-
gileri cihazla birlikte verilen garanti brosurtinde
bulabilirsiniz.

Hata ve degisiklik hakki sakhdir
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PYCCKUI

BHUMaTeNbHO MpouuTaiiTe JAHHYI0 MHCTPYKLMIO MO MPUMEHeHU0 1 cobniopaii-
Te ee yKasaHus. CoxpaHsiiTe agpeca cepBUCHOIi cnyx6bl ANS NocneayoLLero mc-
nonb30BaHUA M XpaHUTe UX B MeCTe, JOCTYNHOM AJisl APYrMX nosib3oBaTenei.

Jo6po noxanosaTb B KomaHay Antelope!

Mbl 04eHb pafbl, YTO Bbl Bbibpany TpeHMpoBKy ¢ MuocTumynsitopom Antelope! Komnanus beurer
obbenuHsieT 6onee yem 100-1€THUI ONbIT C HAKOMAEHHbBIMI 3@ LONTVE FOAbI 3HAHUSMU B KayecTBe
creumanucTaBobiacTu MMocTMynsiTopos. CHOBbIM NpofykToMAntelope BacxayT daHTacTnyeckue
pe3ynbTaTbl TPEHVPOBKMU.

dneKTpuYeckas CTUMYNALMS MbILLILL Y)Xe MHOTO JIeT UCMOb3yeTcs 419 TPEHNPOBKY MYCKyNoB B 06-
nactv cnopta, drTHeca 1 peabunutaumn. Jaxe KOPOTKME TPEHUPOBKIM MOTYT BbITb 3G GEKTUBHBIMUY,
MOCKOMbKY 3MeKTPUYECKMe MMMYNbChbl MOBbILLAIOT UHTEHCUBHOCTb €CTECTBEHHbIX NPOLLECCOB B Opra-
HU3Me. [leBATb NporpamMM MUOCTUMYNIATOPA MOMOTYT Pa3BUTb BbIHOCAVBOCTb, yy4LIMTL GOPMY, Npo-
BECTV BbICOKOVHTEHCVIBHYIO IHTEPBasIbHY0 TPEHUPOBKY (BUNT), HapacTuTb MblLLIEYHYIO MACCy U cuity
1N BOCCTAHOBUTb MbILLILLbI.

Ha cnepytoLumx cTpaHuLax Bbl y3HaeTe BClo Heobxoaumyto nHgopmaumio 06 nsgenun Antelope. Bbl
TaKXXe MOXeTe NoCeTUTb Hawly cTpaHuLy Antelope Corefit II Experience B ViHTepHeTe:
https://www.antelope-shop.com/en/retail/corefit2/

Ecnny Bac BO3HWKIM BONPOCHI, HaLlia cry6a nofAe KK KMEHTOB CYA0BObCTBMEM MPOKOHCYNLTY-
pyeT Bac no tenedoHy Ha HeMeLIKOM M aHTIMIACKOM S13blKax. Yackl paboTbl CyK6bl NOALEPXKI MOXHO
HalTK Ha carte www.antelope-shop.com | ) +49 69 25786744

Bbl roBOpWTE Ha ApYroM si3bike? HanuiimuTe Ham 3nekTpoHHoe nucbMo: b< info@antelope.de

Bbl xoTWTe Bceraa 6biTb B Kypce cObbITUI 1 AENNTLCA C HAMM ycnexaMu? MoANMLwnTeCh
Ha HaLLIK COLICETU N HOBOCTHYIO pacchbinky. bonee noapobHyto nHdopmaLwio Bbl HailpeTe Ha calite
www.antelope-shop.com.

YXenaem Bam MPUATHBIX TDEHNPOBOK C MI/IOCTVIMyJ'IﬂTOpOM!

[lo ckopon BcTpeym!
Bawa komaHaa Antelope
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1. KOMMNNEKT MNOCTABKWN

MpoBepbTe KOMMIEKTHOCTb MOCTaBKW U ybe-
LMTECh B TOM, YTO Ha KAPTOHHOW YMaKOBKe HeT
BHELLHVX MOBPEeXAeHWiA. lMepes MCrnonb30Ba-
HUeM ybeauTechb B TOM, YTO NPUOOP 1 ero Kom-
MOHEHTbl HE VMEIOT BUAVMBIX MOBPEXAEHUN,
W yOanuTe BCE YNaKOBOYHble MaTepumarbl. Mpu
HaNMYMN COMHEHUI He Wcnonb3yiiTe npubop
1 obpaTuTech K NPOAABLY WAU B CEPBUCHYIO
Cny6y no ykasaHHOMY afipecy.

* 1 NOAC-MUOCTUMYNATOP AJ1S Npecca

+ 1 6nok ynpasneHus Corefit I

* 3 6arapeiiku 1,5 B Tna AAA

2. NOACHEHUA
K CUMBOJIAM

Ha npubope, B UHCTPYKLMW MO MPUMEHEHNIO,
Ha ynakoBke 1 GupmeHHoi Tabnnuke npubopa
NCMONb3yl0TCA CiedytoLLme CUMBOTbI.

YTunusaums 6atapeek Bmecte ¢ 6bl-
TOBbIM MYCOPOM 3arpeLLleHa 13-3a
COLEPXKALLUMXCS B HIX TOKCUYHBIX
BELLIeCTB.

):¢

Pb Cd Hg

MapkupoBka Ans naeHTudnKaLmmn
YMakoBOYHOro MaTepuana.

A = cokpallleHne Ans matepuana,

B = Homep maTepuana:

1-7 = pa3nuyHble BUAbI M1acTMacChl;
20-22 = bymara v KapToH

YTUnusnpyinTe ynakoBky B COOTBET-
CTBUV C MPeANMCaHNSMI MO OXpaHe
OKpYXXatoLLien cpefbl.

PaccopTupyinTe NPOAYKT 1 SNeMEHTbI
YNaKOBKM W YTUAN3UPYINTE UX B COOT-
BETCTBUM CNPeAnCcaHNAMN MECTHbIX
MYHULMNANbHbIX OPraHoB

CepuiiHbIl HOMep

MpepynpexaeHne
MpepynpexaeHne 06 onacHoCT
TPaBMUPOBAHUSA UIN HAHECEHNS
Bpena 3[10pOBbto

Mpubop cnocobeH BblAaBaTb 3d-
beKTVBHble 3HaYEHNS BbIXOLHbIX
curHanos cebitwe 10 MA B cpeaHeM
C UHTepBasnom 5 c.

BHUMaHwue
YKazaHue Ha BO3MOXHbIe MoBpexae-
HMs Npubopa v NPUHaANeXHOCTeNR

NHpopmauusa 06 nspenum
YKasaHue Ha BaxKHy10 nH$opmMaLmio

MpoYTUTE UHCTPYKLMIO.

MpowussoguTesnb

Mapkuposka CE

[laHHoe 13fenne COOTBETCTBYET Tpe-
60BaHNAM [efiCTBYIOLLMX eBponeil-
CKMX 1 HaLMOHa bHbIX INPEKTUB.

3anpeLuaeTcs yTUIM3nMpoBaTh
(3neKTPO-)NpMGOP BMECTE C BbITOBbIM
MYyCOPOM.

I AEBoP> B P

ApTunkyn

MpOAYKLMS rapaHTUPOBAHHO CO-
OTBETCTBYeT TpeboBaHUSM HOpMa-
TUBHO-TEXHUYECKON LOKYMEHTALMN
EASC.

3Hak cooTBeTCTBUS A5t Bennkobpu-
TaHuK

EAL

UK
CA

®

3. NCNOJIb3OBAHUE
MO HASHAYEHUIO

/N\ BHUMAHUE

Hapgnexallee ncnonb3oBaHue

- Vicnonb3yiite npnbop TonbKo B TeX Lens,
AN KOTOPbIX OH 6bln pa3paboTaH, 1 TONbKo
Tem cnocobom, KOTopbIii onvcaH B AaHHON
VHCTPYKLMM NO npuMeHeHwio. Jlioboe npu-
MeHeHMe He MO Ha3Ha4YeHUIo MOXeT 6bITb
OMacHbIM.

- Ecnw B 30He NprMeHeHNs MMeLTCS yKpalLLle-
HUS UK MUPCUHT (Hanpymep, B Nyrke), ne-
pen ncnonb3oBaHneM npubopa nx Heobxo-
AVMO CHATb, T. K. BPOTUBHOM C/Ty4ae MOXHO
MOMyYnTb TOUEYHbIE OXKOTU.

CumBon nmnoprepa
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- He ncnonb3yite faHHbI npubop ogHoBpe-
MEHHO C [pyrumMun yCTpoicTBamu, nepepa-
IOLLMMI 3N1eKTPUYECKe UMMYMbChI Ha Teno
(Hanpumep, npubopamu TENS).

- Mpunbop npegHasHayeH A9 YaCTHOrO Nofb-
30BaHWA, 3anpeLlaeTcs  UCMonb3oBaHue
B MEANLIMHCKMX 1 KOMMEPYECKMX Liensx.

- Mpown3BoauTeNb He HeCeT OTBETCTBEHHOCTH
3a ywep6, BbI3BaHHbI HeKBaNMULMPOBaH-
HbIM VI HEHANEXALLMM UCMONb30BaHNEM.

- Mpn HanM4uM COMHEHUI He WCnonb3ynTe
npmbop, obpaTutech K NPoAaBLY UK B Cep-
BVCHYI0 CNy)Oy MO yKasaHHOMY afipecy.

- Vicnonb3yrite npnbop TOMbKO C MPUHaAeX-
HOCTAIMU 13 KOMMJIEKTa NOCTaBKMU.

B peakux cnyyasix B 061acTv 3neKTpoaos
BO3MOXHO Pa3fpaKeH1e KOXMU.

HeHagnexallee ncnosnb3oBaHue

* 3anpeLUaeTcs NpUMeHsTb Npruobop Ha cneay-
fOLLMX y4acTKax Tena.

- Ha ronose: 370 MOXeT BbI3BaTb CYyAOPOTH.

- Ha Lwee/coHHol apTepum: 3TO MOXET Bbl-
3BaTb OCTAHOBKY CepaLia.

- B 0obnactu roTkn 1 ropTaHu: 370 MOXeT
BbI3BaTb MbILLIEYHbIE Cy[OPOrk, BeayLmne
K yOyLUbO.

- Pagom C rpygoHON KNETKOW: 3TO MOXeET
YBeNMUNTb PUCK MepLaHns npeacepauni
1 NPUBECTMN K OCTAHOBKE CepaLia.

- Bo nsbexaHue BO3MOXHbIX OnacHoCTel xpa-
HUTe Nprbop B He[OCTYMHOM AN1s AeTeil Me-
cTe.

- JaHHbIl  mpnbop MOXeT UCMoNb30BaThb-
C [eTbMU cTaplue 8 neT, a TaKxe nuuamu
COrpaHNYeHHbIMUPU3NYECKMU, CEHCOPHbI-
MW UMW YMCTBEHHBIMU CMOCOBHOCTAMY B TOM
Clyqae, ecny OHU HaxodATCca nof, npucmo-
TPOM B3POC/bIX WA MPOVNHCTPYKTUPOBAHbI
0 6e30MacHOM NprMeHeHn npubopa 1 Bo3-
MOXHbIX ONaCHOCTSAX. He no3sonaiTe feTam
nrpatb ¢ Nprbopom. OUmnCTKa 1 TEXHNYECKoe
obcnyxvBaHne AeTbMM JOMYCKAETCS TONTbKO
MoA, NPUCMOTPOM B3POC/bIX.

- He npnbnwxainite npnbop K ICTOYHNKaM Ten-
na.

- He ucnone3ynte npubop nobnusoctn (Ha
paccTosHN MeHee 1 M) OT KOpOTKO- WK
MWKPOBOJIHOBbIX NPUOOPOB (Hanpumep, Mo-
6UnbHbIX TenepoHOB), Tak KaK 3TO MOXeT No-
BNMSATb Ha €ro GyHKLMOHNPOBaHMe.

- He ncnonb3yiite npmbop BO Bpemst MbITbS
B BaHHe nnu gywe. He xpanute npmbop B Ta-
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KX MeCTax, OTKY/Aa OH MOXeT yNacTb B BaHHY
VNN PaKOBUHY.

- KaTeropuyeckn 3ampeluaeTcs MOrpyxathb
npu6op B BOAY UMK ApYrre XUAKOCTH.

4. ObLLNE
NPEAYNPEXAEHUA

NOBPEXAEHWUE

- YacTo npoBepsaiTe npubop Ha Hanuuue
MPW3HAKOB U3HOCA 1N NOBPEXAeHWIA. Mpu
HaNMuMM TakUX MPU3HAKOB, a TaKxe ecnu
nprbop UCMoMb30BaNCs He MO Ha3HAYeHMUIo,
nepes ero AanbHeiuM NpUMEHeHeM He-
06xooMMo 00paTUTbCS K NPOW3BOAUTENIO
UK NpogasLy.

- B cnyyae obHapyeHust nedpekToB unu He-
nonafok B paboTe HeMeLNEeHHO OTKIKYUTE
npubop.

- PeMOHTHble paboTbl 4OMKHbINPOU3BOANTHLCS
TONTbKO CePBUCHON cyxboi nnun oduumans-
HbIMV AUCTPUBBIOTOPaMU.

- Hy B koeM cnyyae He nblTakTecb OTPEMOHTHU-
poBaTb NpMbOp camoCToATENbHO.

/\ OCTOPOXHO — N4
BALLIEV BE3OMACHOCTIA!

Mpubop npegHasHayeH ANA WCNOMNb30BaHWSA
TOMbKO Ha 340POBbIX B3POC/bIX NtoAsxX. KaTero-
PUYECKM 3ampeLLaeTcs 1cnonb3oBaTb Npubop
B YKa3aHHbIX HVKe CIlyyasx.

- Tpy HaNUuMU 3NeKTPUYECKUX UM-
MIaHTaToB (HanpuMep, KapanocTn-
MYJISITOPOB).

- Mpy HaNUYMKM MeTaNANYeCKUX UMMNAHTaToB.

- [pu HapyLLeHNsAX cepaeyYHOro puTMa.

- Mpw ocTpbIx 3aboneBaHUsIX.

* Mpw sanunencun.

- Mpwn pakoBbIx 3aboneBaHsX.

- B obnacTtu noBpexgeHnii KoXm 1 nopesos.

- Mpwn 6epemeHHOCTW.

- [py CKMOHHOCTU K KpOBOTEYEHNSIM, Hanpu-
Mep Mnoc/fie OCTPON TPaBMbl UK Nepenoma.
JneKTpuYeckas CTUMyNALMS MOXET Bbl3BaTb
UAN YCUANTb KPOBOTEYEHNS.

- [ocne onepaumit, MpW KOTOPbIX yCuneHHoe
COKpALLeHVe MbILLIL, MOXET NOBPeAnTb Npo-
LLeCCy 3aXMnBNeHUs.

- [py 0fHOBPEMEHHOM MOAK/THYEHNUM K BbICO-
KOYaCTOTHOMY Xupypruyeckomy npubopy.
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* TPy HU3KOM 1NV BbICOKOM KPOBSHOM aBrie-
HUW.
- [pu BbICOKOW TeMMepaType.
+ [Mpu ncnxosax.
* [py HaIMYKM OTEKOB UK BOCMANIEHNI.
- [pwn OCTPbIX NN XPOHUYECKINX 3ab0neBaHU-
X KenyAo4HO-KMLLEeYHOro TpaKTa.
B ciyyae COMHEHWMA MPOKOHCYNbTUPYMTECH
C BPa4oMm.

A\ YKA3AHVS 0 OBPALLEHMIO
C BATAPEMKAMM

- Mpn nonagaHum XWAKoCT 13 baTapeinku

Ha KOXY U/ B 1333 MPOMOIATE MOPaXeHH bl
Y4acToK 60MbLUNM KONMYeCTBOM BOAbI 1 00-
paTuTech K Bpayy.
A OnacHocTb npornatbiBaHusA! ManeHb-
Kue AeTU MOTYT NPOrnoTUTbL 6aTaperku 1 no-
LaBuTbca MU, MoaTomy HaTapenkn Heob-
XOAMMO XpaHUTb B HEJOCTYNHOM ANs AeTel
mecre!

- CobntofaiiTe MONAPHOCTB: NAOC (+) 1 MUHYC
().

- Ecnu Gatapeiika noTekna, 04MCTUTE OTCeK
Ansa 6atapeek cyxoii candeTtkon, HageB 3a-
LLUMTHbIE NepyaTKu.

- 3almulante H6aTapeliky OT 4pe3MepHOro
BO34eNCTBUSA Tenna.

A OnacHocTb B3pbiBa! He bpocaiite 6ata-
PEeNnKn B OrOHb.

- He 3apsxaiite 1 He 3aMbikaiiTe 6aTapeiiku
HaKoOpOTKO.

- Ecnu npnbop AnntensHoe Bpems He 1cnonb-
3yeTcsl, 3BneKnTe 13 Hero batapenku.

- Micnonb3yinte 6aTapeiikn TONMbKO OAHOrO
TWNa UK PaBHOLLEHHbIX TUMOB.

- Bcerpa 3ameHsiiTe Bce baTapeiiku cpasy.

* He ncnonb3ynte akkymynatopbi!

- He pasbupaliTe, He BCKpbIBaiiTe 1 He pa3bu-
BaliTe HGaTapeiku.

5. OMNCAHME NMPNBOPA

COOTBETCTBYIOLLIME  YepTeXn MNpeacTaBneHb
Ha cTp. 3.

[1] Brok ynpasneHus

[2] XKK-vHgvkaTop

[3] Kronka nporpamm v 60KMPOBKY
[4] Knomka «nnioc»

[s] Knorka «MUHYC»

[6] Knonka nutaHus (BKN./BbIKN./NAy3a)
Kpennexne

KpbliLLka oTceka ans 6atapeek

[o] nekTposbl

KpblLLIKa BbIBOAA 3/1€KTPOAA

MonkntoyeHne ¢ nepegHen CTOPOHbI/
XUBOT

(2] Nogkntouenve ¢ 3agHeit CTOPOHbI/CNWHA

Oucnneit
[a] Kniou AKTBMPOBaHabnoKMpoBKa
KHOMOK
CumBon Mwuraert, Korga akTB1poBa-
naysbl Ha naysa

NHamnkatop
YPOBHS 3apsi-
na b6atapeek

MuraeT npu HU3KOM 3apsife
H6aTapeiiku

[0] Unrencue-
HOCTb

HacTpoeHHbIii ypoBeHb
NHTeHcmMBHOCTM 0-40

[E] Mporpamma
[€] Taimep

BbibpaHHas nporpamma

OcTaBlLueecs Bpems
BbINOMIHEHUS MPOrPamMMbl
B MUHyTax

6. MOArOTOBKA K PABOTE

Lar 1. YctaHoBKa 6aTapeek

- Mepep, nepebimM BBogoM Corefit IT B akcnny-
aTaumio Heobxo4MMO BCTaBUTbL baTapeiiku
B 610K ynpaBneHums.

- [Insa 3TOro m3Bnekute npubop n3 gepxare-
N8, CHAMUWTe KpbILLKY oTceka Ans batapeek
1 BCTaBbTe baTapelikm B OTCeK B COOTBET-
CTBUM C MapPKUPOBKOIA.

- CobntopaiiTe NpaBuIbHYO NONSPHOCTL 6aTa-
peex.

EcnnHaancnnee Muraet cimeos 6atapeii-
Ku, 6aTapeiikv paspsixkeHbl U NOAexaT 3a-
MeHe.

Lar 2. HapeBaHue TpeHaxepa

Mepen KaX4oW TPEHWPOBKOW OYMLLANTE KOXY
1 He HaHOCWTe HUKakue Kpembl 1 Macna. Tonb-
KO npu 3TuX ycnosusx npubop bymet pabotathb
onTMasnbHO. CMoumnTe BOAOW 0be 3neKTpoaHble
napbl, NOBEPXHOCTb XMBOTA U CMKHbI. CMoYuTe
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3NEKTPOAbI U KOXY Ha »MBOTe BOLON. Bo n3be-
KaHME TOYEYHbIX MUKOB HAMPSXKEHUS Ha KOXe
B MPOLECCe TPEHVPOBKM YBNKHSAATE MOBEPX-
HOCTb 3N1eKTPOA0B paBHOMepHO. ObepHMTE nosic
BOKPYr TasMM TakiiM 06pa3oM, 4Tobbl 311eKTPOab
pacnonaranucb Ha X1BOTe U Ha CrvHe. Mosic 13-
rOTOBMEH U3 3M1aCTUYHOrO MaTeprana 1 Noaxo-
OWT ANS PasnnYHbIX pasmepos Tanuu. Cregute
3a TeM, YT0ObI 151 06eCneyeH st XOPOLLEro KoH-
TaKTa MeXay 3N1eKTPOAAMY U KOXEN NOSIC MAOTHO
npunerar, Ho He pe3an.

OTperynupyiiTe ANHy Nosica C NOMOLLIO
LBYXPEMELLIKOB, PerynnpyembIXnoainHe.
MpocrenuTe 3a TeM, YTOObI 3NEKTPOLAHbIE
napbl pacronaraancb Ha >XMBOTe U Ha
CMUHE MO LeHTPY.

LWar 3. BknoyeHue 1 3anyck
nporpamMmbl

[ns BkloveHns npubopa HaXXMmTe KHOMKY ni-
TaHus. Mpu 3tom 3aroputca XK-uHAMKaTop.
Mpwn nepsom 3anycke npubopa aBTOMaTNHECKN
oTobpaxaetcs nepsas nporpamma (P-01). Mpo-
rpamMMbl NepeKnoYatoTCcs KOPOTKUM HaxaTuem
Ha KHOMKYy muTtaHus. Bcero foctynHo AeBATb
nporpamm. locne oTtobpaxeHus nocnegHei
nporpammbl (P-09) npnbop nokasbiBaeT CNMNCOK
Bbl6Opa NporpaMm cHavana.

VIHTEHCMBHOCTb MOXHO perynupoBaTb B [ua-
nasoHe ot 0 o 40. B Hayane TpeHWUPOBKY Bbl
MoYyBCTBYeTe Jierkoe nokanbiBaHue. Mo mepe
yBeNIMYeHNs UHTEHCUBHOCTU MblILLIEYHbIE COKPa-
LLIeHNA OLLYLLIAIOTCA HENOCPEACTBEHHO MOA, 3/eK-
TPOAAMY 11 BOKPYT HUX.

Mpu cMeHe NporpaMMmbl UK Nepesarnycke
MHTEHCMBHOCTb aBTOMATWNYeCKM yBenuyu-
BaeTCs A0 YPOBHsI MocnefHei TpeHnpoB-
KU

7. NIPUMEHEHUWE

Y10 Heo6X0AMMO YyUUTbIBaTh NpU
TpeHuposke c nomouubto Corefit I?

- TpeHUpyiTech He Honee Tpex pas B HELENIO.

- [lenaiite nepepbIBbl 1 AaBaiiTe CBOEMY Tesly
He MeHee 48 YacoB Ha BOCCTAHOBNEHNe.

- TpeHupyiTecb He 6onee 20-30 MUHYT B 3a-
BUCMMOCTU OT BbIBPaHHOM HArpyskn n nH-
TEHCUBHOCTMW.

- MpucnyLwmBaiiTeCh K CBOEMY Teny 1 KOHTpPO-
NpPyiATe CBOU BO3MOXHOCTN.
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- MeiiTe [OCTAaTOYHOE KONMYECTBO BOfbI.

- Mbl pekomeHyeM W1CMomb30BaTh CPeACTBO
AN KOHTaKTOB 3MekTpofoB Antelope, oco-
6eHHO ecnin y Bac cyxas Koxa.

HacTpoiika ypoBHSl UHTEHCUBHOCTH

B Hayvane kagow TpeHWpOBKM Bbl MOXeTe Ha-
CTPOUTb XEenaemyto MHTEHCMBHOCTb. HaxmuTe
KHOMKY «MAC», YTObbl YBENNYUTb WHTEHCUB-
HOCTb, U KHOMKY «MUHYC», YTOObI €8 YyMEHbLUNTb.
B 3aBMCMMOCTM OT MHTEHCUMBHOCTM Bbl CHavana
MoYyBCTBYeTe MOKasblBaHWe, a3aTeM MblLLeYHOe
COKpaLLeHue. HacTpanBanTe MHTEHCUBHOCTb Ta-
KM 06pa3oM, YTobbl 3MEKTPOCTUMYNALUUS He
pocTtaenanaBam guckomoopTa. IHTEHCUBHOCTb
CTUMYNALMN AN MbILLLKUBOTA U MbILLULL CIHBI
MOXHO PEerynmpoBaTh Mo OTAENbHOCTY.

WHTEHCMBHOCTb MOXHO  PerynnpoBath
TONBKO B TOM CIyyae, eCAN 3NEKTPOAI CO-
NpUKacatoTCs C Koxeil. Ecniv Bo Bpems Tpe-
HWPOBKM KOHTAKT C KOXel NpepblBaeTcs,
YPOBEHb VHTEHCUBHOCTU aBTOMATUYECKM
CHKAETCS A0 HyNsl.

OCTaHOBKa CNULUKOM CUNbHOIO
uMnynbca

Bbl MOXeTe B ntoboe Bpems yMeHbLUNTb NHTEH-
CYBHOCTb, HaXaB KHOMKY «MUHYC», VAW BbIK/HO-
YyuTb NPU6OP, HAKAB KHOMKY MUTAHUS (~ 2 CeKYH-
Obl). Ecnn Bbl OTTSIHETE NOSIC Ha XuBOTe/CrnuHe
TaK, YTO KOHTAKT C KOXEN B MeCTe PacrofioXeHNs
3/1eKTPOLOB NPepBeTCs, YPOBEHb MHTEHCWMBHO-
CTUaBTOMATUYECKMN NEPEKTIYNTCSH HAa HOMb. [1pK
BO30OHOB/IEHNN KOHTAKTa C KOXeli nojaya Ha-
MpshXeHMs cama no cebe He BOCCTaHABNIMBAETCS.

MpepynpexpeHne HeXenaTenbHbIX
N3MEeHeHU nMnynbca

YT06bl U36EXaTh CITy4aliHOTO MOBbILLEHUS WH-
TEHCMBHOCTY BO BPEMS UCMO/b30BaHMS, NPOCTO
BK/tOYNTE BIOKMPOBKY KHOMOK. /1S 3TOr0 Ha-
XMUTE U yaepXK1BanTe KHOMKY NUTaHKUs Npuohn.
3 CeKyHAbl, MOKa Ha AUCnsee He NOSBUTCS CUM-
gon 0. YTo6bl 0TMEHIUTL BIOKMPOBKY KHOMOK,
HaXXMWUTE 1 yAepXKMBaTe KHOMKY NMUTaHNS B Te-
yeHvie NpUB. 3 CEKYHA, NOKa CUMBON He UCYes-
HeT.
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Peakuus Ha HenpuaTHble

owyuieHuna
Ecnn Ha koxe oLyuiaetcs Kontowwas 6onb nnu
3yl UM BMECTO MbILLUEYHbIX COKPALLEHNIA OLLy-
LL|aeTCs TOMbKO NOKanbiBaHWe, BbIKOYMTE Npy-
60p 1 BbINONHMTE CriegytoLLme AeicTBIS.
- [lpoBepbTe  371€KTPOAbI Ha UCMPABHOCTb
1 OTCYTCTBUE MOBPEXAEHN.
- [poBepbTe, €CTb AU KPyrnas KpbillKa Hapg
BbIBOLAMY 3/1€KTPOAOB.
- CHUMMTe NOSAC 1 elle pa3 NOAHOCTbIO CMO-
yunTe ero BOAOMN.
- [lpn NOBTOPHOM HanoxeHun obecneysTe
[OCTaTOYHbIN KOHTAKT C KOXel 1 XopoLuee
yBNaXHeHMe.

MepepbiB BO BpemMs TPEHUPOBKY

Ecnn Bbl xoTuTe caenatb naysy BO BpeMsi Bbl-
MONMHEHNS MPOrpamMbl, KOPOTKO —HaXMuTe
KHOMKy NuTaHus. Ha ancnnee nosiBmTcs CMMBON
naysbi ll. locne NoBTOPHOrO HaxaTust Ha KHOMKY
nporpamma Bo306HOBUTCS.

YHuUBepcasnbHOe NCnonb3oBaHne
6noka ynpasneHus 6e3 nosica

Mpy nomoLun Habopa NPUHALNEXHOCTeN (He
BXOAWT B KOMIMMEKT MNOCTaBKKU) Bbl MoxeTe
JIOMOMHUTENbHO MOAKMOYNTL [1Ba CAMOKIelo-
LLUMXCS 3NEKTPOAA K IEMEHTY ynpaBneHns ans
CTUMYNSILMN MbIWL,. JononHUTenbHbIn Habop
NPVHaANeXHOCTEN MOXHO npuobpectn yepes
Haly cnyKby TEXHUYECKON MOALEPXKN WK
B OHMalH-Mara3suHe beurer.

ABTOMaTNYeCcKoe OTK/loYeHune

Ecnn nocne BkOYeHUS Nprbop He 1Cnonb3y-
€TCsl, OH aBTOMATWYeCKN BbIKIIOYAETCS Yepes

5 MUHYT.

8. MPOrPAMMDI

# | TpeHn- | OnucaHue Yacto- | AnuHa |Pa6o- | Anu-
poBKa Ta* M- yui Tenb-
nynb- WK * | HOCTb
ca¥* (MUH)
P-01 Knaccnyeckas cunosas nporpamma 3nektpoctumynsauuu: | 85 Iy, 350 mKc | 4/4 20
w AN CUNbHBIX MbILLIEYHBIX COKPALLEHNIA 1 ycuneHHoro riy6o-
Koro 3¢dekta. OHa NOAXOAUT AN MHOTUX BUAOB TPEHUPO-
CunoBas | BoK 1 ynpaxHeHWi1 AN LeneHanpasneHHoro HapalBaHns
6asoBast | cunbl. C NOMOLLBIO 3TOIN Mporpammbl Bbl GyaeTe TpeHupo-
4/4 BaTbCA C IHTEPBAJIOM CTUMYNSLUM 4/4.
P-02 Knaccnyeckass cunosas mporpamma anektpoctumynsumu: | 85Ty | 350 Mke | 2/2 20
DV'U_Q_{“ D15 CUNbHBIX MbILLIEYHbBIX COKPALLEHWI 1 yCneHHOro rny6o-
Koro adpdekTa. OHa NOAXOANT ANt MHOTVX BUAOB TPEHNPO-
CunoBas | BoK 1 ynpaxHeHWI AN1s LiefieHanpasieHHOro HapaLLBaHns
6a308asf | cunbl. C NoMoLLblo 3Toii nporpammbl Bbl 6yaete TpeHMpo-
2/2 BaTbCsA C VHTEPBAIIOM CTUMYNALMM 2/2.
P-03 "}'|‘(" Bonee AnvHHbIE UMMYNbCbI MPOAOMKNTENBHOCTBIO 400 MKC | 85 Ty, 400 mMKc | 2/2 20
NPOHMKaIOT rMyOOKO B MbILLLIbI: 3Ta MPOrpaMma cneLnanbHo
npefHasHadveHa A1 60MbLINX 1 rYyOOKO pacrmoNoXeHHbIX
CnuHa MblILUL,. [TporpamMmMa noaxoauT A1 MHOTUX BUOOB TPEHUPO-
2/2 BOK 11 MIHTEHCUBHBIX YNPXXHEHNI, HanpaBieHHbIX Ha Hapa-
LmBaHWe cunbl. C MOMOLLbIO 3TOW mporpaMmbl Bbl bynete
TPEHNPOBATLCS C MHTEPBANOM CTUMYNALNN 2/2.
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# TpeHu- onucaHune Yacto- | AnuHa | PaGo- | Onu-
poBka Ta* nm- yni Tenb-

=
nynb- | uakn* | Hoctb | S
ca* (MUH) o
2
P-04 OTANYHO NOAXOAUT ANt AMHAMUYHbIX ABVKEHWI, pasnnd- | 40 Iy 350 MKC | - 25
% HbIX BUAOB CMOPTa 1 TPEHNPOBOK Ha BbIHOCINBOCTb. Halua
nporpaMma «®PUTHeC» — HACTOALLMNIA YHUBEPCANbHbIA UH-
QUTHEC | 1oy MeHT. OHa HempepbIBHO MOCbITAET UMMYIbChI ANA 3¢-
$eKTVBHOI TPEHWMPOBKM MaKCUManbHON CUMbl U BbIHOCIU-
BoCTU. JltobuTenu cnopta 1 GuTHECa LeHNT 3Ty Nporpammy
33 ee YHNBEepPCabHOCTb.
P-05 VeTe HoBble UMMYNbLCI ANS TPEHUPOBOK BbIHOCANBOCTY | 40 L, 250 MKC | - 30
@"“ 1 KapAMOTPEHNPOBOK? Toraa nonpodyiiTe Hallly NporpaMmy
«Kapayo». HenpepbiBHasi CTUMYAALMS MbILLL, BMCbIBAET-
Kapavo

CA NMPaKTn4yeckn B noboit nnaH TPEHNPOBOK. MoHMXeHHas
ANNTENbHOCTL UMNYyNbCa 250 MKC TaKkKe mnaeanbHO MoAxo-
ANT ONnd NPpOAO/DKUTENBbHBIX TDEHNPOBOK A0 30 MUHYT.

POBKY 1 aKTUBMpYeT MeTabonusm. B nepsble 40 cekyHA

P-06 %ﬁ} 3Ta nporpamMmMa nogaepxviBaeT GyHKUMOHanbHylo TpeHu- | 7-85 Ty | 350 mkc | 5/5 25
HarpyxaroTcs Bawwm MbiliLbl. B TeveHne cnegytolmx 20 ce-

Oxura- KYHJ, CTUMYNMpYeTCst KPOBOCHabXeHNe BEPXHIIX CTI0eB KOXU
HIE XUP2 | 'y
5/5
P-07 N Paccnabbrech 1 Hacnaxpantecb Nporpammoii WHTeHcuBs- | 7-40 My, | 400 Mkc | - 20

&y HOro Maccaxa. Yactota CTUMYNALWNM NpU 3TOM MeAneHHo
Bo3pacTaeT (7-40 I'u). 3Ta nporpamma TaKxe noaxoaunT Ans

MHTeHZ pasorpea MbiLuL,.
CUBHbI
Maccax
P-08 m KomMbMHMpOBaHHas ~ UHTEHCWMBHO-cMNOBas — nporpamma | 40- 400 mkc | 4/4 20
Ny

W NOAXOAMT ANS HapaluMBaHWS MbILLEYHOW Macchl BO Bpe- | 60 Iy,
M5 GUTHEC-TPEHMPOBOK U 6a30BbIX TPEHMPOBOK. YacToTa

/Qrzjtelope CTUMYNALMK MPW 3TOM MefneHHo Bo3pactaeT (40-60 Iu).
iae MocTosiHHbIE U3MEeHeHWs NpefoTBpaLLatoT 3ddeKTbl NpuBbI-
kaHus. C momoLLbto 3Tol nporpaMmbl Bbl byaeTe TpeHupo-
BaTbCHA C UHTEPBANOM CTUMYNALMKN 4/4.
P-09 Hactoslaa BCTpAcka W HacnaxaeHwe nns Mblwl: 3ta | 5-20 Ty | 350 MKke | - 20

%‘ nporpaMmMa CpaBHUTENbHO UHTEHCUBHOM U B TO e BpeMsl
. NaccUBHOM pereHepaLymn noMoxet Bam. Tak HasblBaeMble

Mac- yacToTbl Bubpaumn (5-20 i) cTumynupyioT Balle KpoBooO-
CMBHO® | 6ha111eH1e 1 MeTaBonM3M. TIOCKOMbKY MbiLLILIb! HE COKpaLLLA-
BOCCTa- 1 151cq nonHoCTbIO, 3T0 CKOpee MOXOXe Ha Maccax. MoaTomy
HoBne- Mbl HE peKOMEeHAyeM BbIMOHATL YNPaXHEeHNs € 3TON Npo-
Hne rpammoit. PaccnabbTech 1 No3BOMbTE TPeHaxepy cAenaTb
BCto paboTy 3a Bac ;)
NHTeHCMBHOCTb * YacToTa

VIHTEHCUBHOCTb onpefenseT cuiay WMnynbca, Yactota onpepfensieT, HacKOMbKO 4acTo 3ek-

TO €CTb KOMMYeCTBO 3MeKTPUYECKOro 3apsaa,  TPUYECKW UMMyNbC BO3HUKAET B TeyeHue

NpoTeKaloLLero 3a onpefeneHHoe Bpems. YemM  onpegeneHHoro BpemMeHu. W, COoTBETCTBEHHO,

BbILLE MHTEHCUBHOCTb, TeM OOMblle aKTUBMPY-  Kak 4YacTO COKPALLAloTCs OTAeNbHble Mbllley-

€TCS MbILLIEYHbIX BOIOKOH. Hble BOJIOKHA. 3TO 3HaYeHNe HeNb3s N3MeHNTb
B nporpammax Antelope.

61



* INMTeNbHOCTb UMNYNbCa

ONnTenbHOCTb MMMYMbca — 3TO BPeMsi, B Teye-
HUe KOTOPOTrO 3/1eKTPUYecKe NMMYbChbl NOCTy-
natoT B MbllLbl. YeM 6o/blie Bpemsl, TeM UH-
TEHCMBHeE 1 ry6ye NPOHNKHOBEHME B MbILLLLY.

* Pa6ouunii LKA

VIHTepBan CTUMYNSALMI, TaKKe Ha3blBaeMblii pa-
604MM LMKIIOM, OMpeaensieT COOTHoLEeHMe ¢a3
CTUMYNALMU 1 Nay3 CTUMYNALMA BO BpeMS Tpe-
HWPOBKU. B HEKOTOPbIX Mporpammax 31eKTpo-
CTUMYNSILMM 3TN Nay3bl MbILLILAM HEO6X0AUMBI.

MporpaMmbl ¢ pa6ouuM LUKIIOM

B HekoTOpbIX NporpamMmMax HeobxopuMa UHTep-
BanbHas CTUMYNsAUMs. OHa MOXeT BbIMSAeTh
cnepylLm obpasom.

Hanpuwmep, Bbl BbibripaeTe nporpammy ¢ pabo-
4ynm umKnom «4 ¢ BKJ1., 4 ¢ BbIK/1.». Tenepb npo-
rpamMMa 6yaeT BbIMOHATLCS C MOBTOPSOLLIMMCS
VHTEpBanoM, COCTOSLLIMM W3 YeTbipex CeKyHA
CTUMYNSALMU U YeTbIpex CeKyHA, nay3bl.

OAMH MHTepBan CTUMyNALMN
(pa6ounit umkn)

nMnynbc
A

4S ON
—

4S OFF

» BPEMA

MPUMEP
BPEMS BKJTIOYEHWNA = dpasa cTumynauum 4 cekyHabl
BPEMS BbIKJTIOYEHWA = pasa naysbl B cTUMYNALMN 4 CEKYHAbI

Mporpammbl 6e3 paboyero unkna

B HeKoTOpbIX NporpamMmmax paboyuii LK oTcyT-
CTBYeT. 31eCb MbILLLbI CTUMYNUPYIOTCS NOCTOSIH-
Ho.

nMnynbc
A

BKJL.

BPEMSA

BPEMS BK/TIOYEHWS = noCTOSAHHO 1 HenpepbiBHO

9. OYMNCTKA N YXOA4

- Mepep, ouncTKoi BCerpa U3enekaiite 6ata-
perikv 13 npubopa.

- OunLLanTe NpMOOP CMOMOLLBIO CIerka Bax-
Hol candeTku. Mpy CUNbHOM 3arpsisHeHUN
candeTKyMOXHOCMOUYNTbCabbIMMbINbHBIM
pacTBOPOM.

- He ponsiite npubop.

- CneguTe 3a TeM, 4ToObI B Npnbop He nonana
Bofa. B cnyyae nonapaHus B npubop Bogp!
MCMONb3YITe ero TObKO NOC/e NOIHONO Bbl-
CbIXaHus.

- He ncnonb3yiite gas o4NCTKN XMMUYeCKmne
oymcTuTeny nnu abpasveHble cpeacTBa.

- Mosic Henb3s cTMpaTh B CTUPanbHON MaLLK-
He. Mocne cHATMA npubopa (bnoka ynpaene-
HUA) C Nosica NOCNeAHUA MOXHO NOCTMPaTh
B Tennol soge. Vicnonb3ynre ans storo cna-
ObIi MbINbHbI PACTBOP UM XKUAKOE MOLOLLiee
cpencTso. He vcnonb3yiite otbenusateny.

10. AKCECCYAPDI
N 3ANACHDIE AETANIN

Akceccyapbl 1 3anacHble getanyt MOXHO npu-
obpecT Ha calite www.beurer.com unu yepes
CEPBUCHYIO CIyOy B CTPaHe NCMOIb30BaHNS U3-
Lenus (CM. CNCOK aapecoB CepBUCHON CYXKObI).
Akceccyapbl 1 3anacHble feTanyt Takke MOXHO
MPMoOBPeCTN B PO3HNYHBIX MarasuHax.

HanmeHoBaHue ApTUKYN
nnn Homep
Ansi 3aKasa

KomnnekT akceccyapos, ApT. 647.05

BK/IOYaET B cebsi:
* 2CaMOKNEALLNXCSAINEKT-
poaa (45 x 45 mm);
« 1 coegnHUTENbHbIN
Kabens;
* 1 KpaTKoe pyKOBOACTBO.

11. YTUNU3ALUUNA

B LieNIfX 3aLUMTbl OKPYXKAIOLLIEN Cpefbl MO OKOH-

YaHWU CpoKa Cyx6bl cnefyeT yTuamsm-
poBaTb Npubop OTAENbHO OT 6bITOBOrO E
—

Mycopa. YTUnusaums MOXeT Mpon3Bo-
ONTbCS Yepe3 COOTBETCTBYlOLLME MyH-
KTbl cbopa B CTpaHe MCMo/b30BaHUS
npubopa. Cobniogalite MeCTHble 3aKoHOAa-
TesbHble HOPMbI MO YTUAN3aLMK OTX0A0B. Mpu-
6op cnepyeT yTUNM3MpOBaTh COrMacHo Aupek-
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TvBe EC 00 o0TX0Oax  3NneKTpUYecKoro
1 3neKTpoHHoro obopyaosaHns — WEEE (Waste
Electrical and Electronic Equipment). Mpwu BO3-
HUKHOBEHMI BOMPOCOB obpallantecb B MecT-
HYl0 KOMMYHanbHyto Cryx6y, OTBETCTBEHHYIO
33 YTUIN3aLIMIO OTXOL0B.

BbibpacbiBaiiTe MCMNOb30BaHHbIE, MOMHOCTbIO
paspskeHHble baTapeiiku B cneLnanbHble KoH-
TellHepbl, CAaBaiiTe B MyHKTbl NpMemMa CrneLoT-
XO[I0B VMW B MarasuHbl 31eKTpoobopynoBaHus.
3akoH 06513bIBaeT Bac obecneunTb HagnexalLllyto
yTunmsaumio batapeex.

CnegfytoLLpe 3HaKN NpefynpeXxaatoT 0 Hanuymum

Ycnosus akc- | OT 10 go +40 °C

nayaTaumm NP OTHOCKTENbHON
B1IaXHOCTY Bo3ayxa 20-65 %

Ycnosusa Ot 0 po +55 °C

XpaHeHwus NpY OTHOCKTENbHOMN

BnaxHocTy Bo3gyxa 10-90 %

Ecnv cnocob nycnosrs nprMeHeHns npu-
60pa He COOTBETCTBYIOT crieumduKaLmy,
ero ucnpasHas pabota He rapaHTupyeTcs!
OcTaBnsiem 3a coboii NpaBo Ha TexHWYe-
CKVe N3MeHeHNs B CBSA3M C MOAepHM3aLm-

B 63Tap6I7IKaX TOKCUYHbIX BELLLECTB!:

Pb = cBuHeL;

Cd = kagmuin; ﬁ
Hg = pTyTb. Pb Cd Hg
12. TEXHWYECKWUE AAHHDbIE
Tun Antelope Corefit II

®opma Kpu- | CuMmeTpuyHas apyxdasHas
BOW BbIXOAHO- | NpsIMOYrofbHas ¢opma

ro CMrHana

BbixogHoe Makc. 70 B mexay nukamu
HanpsbkeHve |+10 % (500 Om)

BbixogHow Makc. 140 MA mexay nukamu
TOK +10 % (500 Om)

YacToTa 5-85Tu +10 %

MMMNYNbCOB

Onutens- 250-400 mkc £10 %

HOCTb UM-

nynbCoB

MuTatoLLee 3 6aTtaperiku 1,5 B AAA
HanpsbxeHwe | (tun LR 03)

Bpems npu- | 20-30 MuHYT

MEeHeHUs

MHTeHCB- Perynupyemas, ot 0 fo 40
HOCTb

Pasmep anek- |Mpubn. 11 x 12 cm

TPOLOB

Bec 6e3 6aTa- |~ 350 r (6e3 6aTapeek

peek N YASIVHUTENS)

Pasmepnosca | Ok. 75-130 cm

nns obxeata

Tanuu:
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eif 1 ycoBepLLEHCTBOBaHNEM U3AeNNS.

13. TAPAHTUA

Boneenoppo6Has HdopMaLLMsi orapaHTUM N ra-
PAHTNHBIXYCNOBUSX HAXOAMNTCS BrapaHTNAHOM
TasloHe, KOTOPbI BXOAUT B KOMMIEKT NMOCTABKMU.

BO3MOXKHbI OLLUMBKN 1 U3MEHEHWA.
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POLSKI

Nalezy uwaznie przeczytac niniejszg instrukcje obstugi i przestrzega¢ zawartych
w niej wskazéwek. Zachowac jg w celu pézZniejszego wykorzystania i przechowywa¢
w miejscu dostepnym dla innych uzytkownikow.

Witamy w zespole Antelope!

Cieszymy sie, ze zdecydowates(-as) sie na trening EMS z Antelope! Firma beurer taczy ponad 100-let-
nie doswiadczenie z wieloletnig specjalistyczng wiedza w dziedzinie produktéw EMS. Nowy produkt
Antelope zapewni Ci fantastyczne doswiadczenia treningowe.

Elektrycznastymulacjamiesnijestodwielulatstosowanawsporcie, fitnessieirehabilitacjidotreningu
miesni.Juzkrétkietreningimoggby¢szczegdlnieskuteczne, poniewazimpulsyelektrycznewzmacniajg
naturalne procesy zachodzace w organizmie. Mamy dla Ciebie dziewie¢ programéw EMS do treningu
wytrzymato$ciowego, fitness i HIIT, stuzgcych do budowy miesni i sity oraz regeneracji.

Nakolejnychstronach dowieszsiewszystkiego, comusiszwiedzie¢ o produkcie Antelope. Mozesz row-
niez odwiedzi¢ nasza strone internetowg Antelope Corefit II Experience:
https://www.antelope-shop.com/en/retail/corefit2/

Wraziepytarinaszdziatobstugiklientachetnie udzieliCiporady telefonicznie wjezyku niemieckimian-
gielskim. Godziny wsparcia mozna znalez¢ na stronie www.antelope-shop.com | ) +49 69 25786744

Méwisz w innym jezyku? W takim razie napisz e-mail na adres:
4 info@antelope.de

Chcesz by¢ na biezgco i Swietowac z nami swoje sukcesy? Obserwuj nas na kanatach spotecznoscio-
wych i subskrybuj nasz newsletter. Wiecej informacji mozna znalez¢ w witrynie
www.antelope-shop.com.

Zyczymy przyjemnego treningu EMS!

Tt 268p Antlope @ ®)(f)in)

SPIS TRESCI

1. Zawarto$¢ opakowania .........ccoeeveevreenrenene 65 8. Program .c.cceneeneenineieiseeseee e sseneinens
2. Objasnienie symboli.......cccoeveevererniirineennns 65 9. Czyszczenie i KONSErWaCja .....covveverrererreneenne
3. Uzytkowanie zgodne z przeznaczeniem.....65  10. Akcesoria i czesci zamienne

4. Ogolne wskazowki ostrzegawcze ................ 66 11, Utylizagja....ccoeereerrerrieinenes

5. Opis urzadzenia 12. Dane techniczne ..

6. Uruchomienie....... 13, GWAraNC)A e
7. ZAStOSOWANIE ...vvereeereiireieneseiereeseseeaesenens
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1. ZAWARTOSC
OPAKOWANIA

Nalezy sprawdzi¢ opakowanie pod katem ze-
wnetrznych uszkodzen kartonowego pudetka
oraz kompletnosci zawartosci. Przed uzyciem
upewnic sie, ze na urzadzeniu ani na jego akce-
soriachniewida¢zadnychuszkodzen, awszystkie
czesci opakowania zostaty usuniete. W razie wat-
pliwosci zaprzesta¢ uzywania urzadzenia i skon-
taktowac sie ze sprzedawcg lub dziatem obstugi
klienta pod podanym adresem.

* 1 x pas treningowy EMS

* 1 xjednostka sterujgca Corefit II

* 3 x baterie 1,5V AAA

2. OBJASNIENIE SYMBOLI

Naurzadzeniu, winstrukcji obstugi, na opakowa-
niuitabliczce znamionowej urzadzenia uzyto na-
stepujacych symboli:

Ostrzezenie

Ostrzezenie przed niebezpieczen-
stwem utraty zdrowia lub odniesienia
urazow.

Urzgdzenie moze emitowac skutecz-
ne wartosci wyjsciowe ponad 10 mA
w interwatach 5-sekundowych.

Uwaga

Wskazowki bezpieczenstwa odno-
szace sie do mozliwosci uszkodzenia
urzagdzenia/akcesoridw.

Informacje o produkcie
Wskazuje na wazne informacje.

Przeczytac instrukcje.

Producent

Oznaczenie CE

Ten produkt spetnia wymogi obo-
wigzujacych dyrektyw europejskich
i krajowych.

Urzadzenia elektrycznego nie wolno
utylizowac wraz z innymi odpadami
domowymi.

I AEEB© BB P
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Nie wyrzuca¢ baterii zawierajacych
szkodliwe substancje z odpadami
z gospodarstwa domowego.

Oznaczenie identyfikujgce materiat
opakowania A = skrét materiatuy,

B = numer materiatu:

A | 1-7 = tworzywo sztuczne,

20-22 = papier i tektura

Zutylizowac opakowanie w sposéb
przyjazny dla Srodowiska.

o 2 Oddzieli¢ produkt i elementy opa-
S kowania oraz zutylizowac je zgodnie
z lokalnymi przepisami.

Numer seryjny

Numer artykutu

Produkty spetniajg wymogi przepi-
séw technicznych obowigzujacych

w Euroazjatyckiej Unii Gospodarcze;.

Znak potwierdzajacy zgodnos¢
znormamiobowigzujagcymiw Wielkiej
Brytanii.

CA

®

3. UZYTKOWANIE ZGODNE
Z PRZEZNACZENIEM

/N UWAGA

Wiasciwe uzytkowanie

- Urzadzenie nalezy stosowac tylko w celu, dla
ktérego zostato zaprojektowane, i w sposéb
okreslony w niniejszej instrukcji obstugi. Nie-
prawidtowe uzycie moze by¢ niebezpieczne.

- Osoba noszaca bizuterie lub piercing (np. kol-
czykwpepku)wmiejscustymulacjipowinnaje
zdjac przed uzyciem urzgdzenia w celu unik-
niecia mozliwosci poparzenia miejscowego.

- Urzadzenia nie wolno uzywac jednoczesnie
zinnymiprzyrzadamiwytwarzajacymiimpulsy
elektryczne (takimi jak np. urzadzenia TENS).

- Urzadzenie jest przeznaczone wytgcznie do
uzytku domowego i nie moze stuzy¢ do celéw
medycznych ani komercyjnych.

Symbol importera




- Producent nie ponosi odpowiedzialnosci za
szkody wynikajace z nieprawidiwowego lub
niewtasciwego uzytkowania.

- W razie watpliwosci nalezy zaprzestac korzy-
staniazurzadzenia oraz zwrdcicsie do przed-
stawiciela handlowego lub dziatu obstugi
klienta na podany adres.

- Urzadzenia nalezy uzywac wytacznie z zata-
czonymi akcesoriami.

W rzadkich przypadkach moze wystapi¢
podraznienie skéry w miejscu przytozenia
elektrod.

Niewtasciwe uzytkowanie

- Urzadzenia nie nalezy uzywac:

- w obszarze gtowy: mogtoby to spowodo-
wa¢ napady drgawek;

- wobszarze gardfa/ tetnicy szyjnej: mogto-
bytospowodowaczatrzymanieakcjiserca;

- wobszarze gardtaikrtani:mogtobyto spo-
wodowac skurcze miesni, ktére moga do-
prowadzi¢ do uduszenia;

- w obszarze klatki piersiowej: mogtoby to
zwiekszy¢ ryzyko wystgpienia migotania
komor serca i spowodowac zatrzymanie
akcji serca.

- Aby wykluczy¢ ewentualne zagrozenie, urza-
dzenie trzymac z dala od dzieci.

- Urzadzeniemozebycobstugiwane przezdzie-
ci od 8 roku zycia oraz osoby z ograniczong
sprawnosciafizyczng, ruchowaiumystowglub
brakiem doswiadczenia i wiedzy tylko wtedy,
gdyznajdujgsie one pod nadzorem lub otrzy-
maty instrukcje w jaki sposéb bezpiecznie ko-
rzystac z urzadzenia i s Swiadome zagrozen
wynikajacych z jego uzytkowania. Dzieciom
niewolnosiebawi¢urzadzeniem.Czyszczenie
i konserwacja urzagdzenia nie moga by¢ prze-
prowadzane przez dzieci, chyba ze znajduja
sie one pod opiekg osoby doroste;j.

- Urzadzenie nalezy trzymac z dala od Zrodet
ciepta.

- Nie korzystac z tego urzgdzenia w niewielkiej
odlegtosci(mniejszejniz 1 m) od instalacji wy-
twarzajacychfalekrétkielubmikrofale(np.te-
lefonykomérkowe), poniewazmoggonemiec
wptyw na dziatanie urzadzenia.

- Urzadzenia nie wolno uzywac podczas kapie-
li ani pod prysznicem. Urzadzenia nie wolno
przechowywa¢w miejscach, zktérych mogto-
by spas¢ do wanny lub umywalki.

- Nie zanurzac urzadzenia w wodzie aniinnych
cieczach.

4. 0OGOLNE WSKAZOWKI
OSTRZEGAWCZE

USZKODZENIE

- Nalezy czesto sprawdza¢, czy urzadzenie nie
ulegto zniszczeniu ani uszkodzeniu. W przy-
padku stwierdzenia takich oznak lub niewta-
Sciwego uzycia urzadzenia przed ponownym
uzyciem nalezy przekazac je do producenta
lub dystrybutora.

- Nalezy wytaczy¢ urzadzenie, jesli jest ono
uszkodzone lub gdy wystapity zaktdcenia
w jego dziataniu.

- Naprawy nalezy zleca¢ wytgcznie serwisowi
lub autoryzowanemu dystrybutorowi.

- W zadnym wypadku nie wolno prébowac sa-
modzielnie naprawiac urzadzenia.

/\ OSTROZNIE — DLA_
WLASNEGO BEZPIECZENSTWA!

Urzadzenie przeznaczone jest do uzytku tylko

przez zdrowe osoby doroste. Z urzgdzenia nie na-

lezy korzystac¢ w zadnej z nastepujacych sytuacji.
- Obecno$¢ wszczepionego urzadze-

nia elektrycznego (np. rozrusznika
serca)

- Wprzypadku posiadania metalowych
implantéw

- Zaburzenia rytmu serca

- Ostre stany chorobowe

- Epilepsja

- Choroby nowotworowe

- W obszarze uszkodzen i naciec¢ skéry

- Cigza

- W razie tendencji do krwawien, na przyktad
przy ostrych urazach lub zlamaniach. Prad
stymulujgcy moze wywotac krwawienie lub je
nasilic.

- W stanach pooperacyjnych, w ktérych skur-
czemiesnimogtybywptywacniekorzystniena
proces rekonwalescencji

- Przy réwnoczesnym podtaczeniu do urzadze-
nia chirurgicznego o wysokiej czestotliwosci

- Wrazie niskiego lub wysokiego cisnienia krwi

- W razie wysokiej gorgczki

- W razie psychoz

- W razie obrzekéw lub stanéw zapalnych

- W przypadku ostrych lub przewlektych scho-
rzeh przewodu pokarmowego

W razie watpliwosci nalezy sie skonsultowac z le-
karzem.
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A\ WSKAZOWKI DOTYCZACE
POSTEPOWANIA Z BATERIAMI

- Jesli dojdzie do kontaktu elektrolitu ze skorg
luboczami,nalezyprzemy¢podraznionemiej-
sca wodg i skonsultowac sie z lekarzem.

- A Ryzyko potkniecia! Mate dzieci mogg
potknac¢ baterie i sie nimi zadtawi¢. Z tego
wzgledunalezyprzechowywacbateriewmiej-
scach niedostepnych dla matych dziecil

- Nalezy przestrzegac znakdw polaryzacji plus
(+) i minus (-).

- Jesliz baterii wycieknie elektrolit, nalezy zato-
zy¢ rekawiczki ochronne i wyczysci¢ komore
baterii suchg szmatka.

- Chroni¢ baterie przed nadmiernie wysoka
temperatura.

- A Zagrozenie wybuchem! Nie wrzuca¢ ba-
terii do ognia.

- Nie wolno tadowac¢ ani zwiera¢ baterii.

- Jedli urzadzenie nie bedzie uzywane przez
dtuzszyczas, nalezywyjacbateriezpojemnika
na baterie.

- Nalezy uzywacwytacznie bateriitego samego
lub réwnowaznego typu.

- Nalezy zawsze wymienia¢ jednoczesnie
wszystkie baterie.

- Nie nalezy uzywa¢ akumulatoréw!

- Nie wolno rozmontowywac, otwierac ani roz-
drabniac baterii.

5. OPIS URZADZENIA

Odpowiednie rysunki znajduja sie na stronie 3.
Jednostka sterujgca

[2] Wyswietlacz LCD

[3] Przycisk programu i blokady

[4] Przycisk plus

[s] Przycisk minus

[e] Przycisk zasilania (wt./wyt./pauza)
Podstawka

Ostona pojemnika na baterie

[] Elektrody

Ostona na ztgcza elektrod
Podtaczenie z przodu/brzuch

12 podtaczenie z tytu/plecy
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Wyswietlacz

[A] Klucz Blokada klawiszy jest

aktywna.

Znak pauzy  Miga, jesli pauza jest

aktywna.

Wskaznik Miga, jesli bateria jest
poziomu roztadowana.
natadowania
baterii

[o] Intensywnos¢ Ustawiony poziom

intensywnosci 0-40
[E] Program
[F] Minutnik

Wybrany program

Pozostaty czas programu
w minutach

6. URUCHOMIENIE

Krok 1: Wktadanie baterii

- Przed pierwszym uruchomieniem Corefit
IInalezywiozycbateriedojednostkisterujace;.

- W tym celu nalezy wyja¢ urzadzenie z uch-
wytu, zdja¢ pokrywe pojemnika na baterie
i whozy¢ baterie zgodnie z oznaczeniem do
pojemnika na baterie.

- Sprawdzi¢poprawnos¢polaryzacjibaterii(czy
bieguny sg prawidtowo skierowane).

Jesli ikona baterii miga na wyswietlaczu,
bateriesgwyczerpaneinalezyjewymienic.

Krok 2: Zaktadanie paska

Przed kazdym treningiem nalezy sie upewni¢, ze
skora jest czysta i pozbawiona kreméw lub olej-
kow. Tylko w takiej sytuacji urzadzenie moze pra-
cowac optymalnie. Nalezy potozy¢ pas z elektro-
dami skierowanymi w swojg strone. Zwilz woda
obie pary elektrod, a takze skére brzucha i ple-
cow. Upewnic sie, ze powierzchnie elektrod sg
rownomierniezwilzonew celu unikniecia skokdw
napiecia podczas treningu. Umiesc pas wokol ta-
lii, tak aby elektrody znalazly sie na brzuchui ple-
cach. Pas wykonany jest z materialu rozciagliwe-
go i dopasowuije sie do najrézniejszych wielkosci
talii.Nalezyuwazac,abybylwystarczajacykontakt
pomiedzy elektrodami i skdra, ale aby ucisk nie
byl za silny.

Wyregulujdlugosc pasazapomocadwéch
regulowanych paskéw. Upewnij sie, ze za-
réwno elek trody na brzuchu, jak i na ple-
cach znajduja sie na srodku.




Krok 3: Wiagczanie i uruchamianie
programu

Nacisngc¢ przycisk zasilania, aby wigczy¢ urzadze-
nie.WyswietlaczLCD zadwiecisie.Przy pierwszym
uruchomieniu urzadzenia automatycznie wy-
Swietlany jest pierwszy program (P-01). Krotkie
nacisniecie przycisku zasilania powoduje zmiane
programu.tgacznie dostepnych jestdziewiec pro-
gramoéw. Po zakonhczeniu ostatniego programu
(P-09) urzadzenie rozpoczyna wybdr programu
od poczatku.

Intensywnos¢ mozna regulowac w zakresie od 0
do40.Na poczatku treningu moze by¢ odczuwal-
nelekkiemrowienie.Wrazzewzrostemintensyw-
nosciodczuwanesgskurczemiesnibezposrednio
pod elektrodami i w ich otoczeniu.

Po zmianie programu lub ponownym uru-
chomieniu intensywnos$¢ automatycznie
wzrastado poziomu ustawionego podczas
ostatniego treningu.

7. ZASTOSOWANIE

Co nalezy wzig¢ pod uwage podczas
treningu z Corefit II?

- Cwicz maksymalnie trzy razy w tygodniu.

- Pamietaj o przerwach i zapewnij swojemu or-
ganizmowi co najmniej 48 godzin na regene-
racje.

- W zaleznosci od wybranego obcigzenia i in-
tensywnoscitreningniepowinientrwacdtuzej
niz 20-30 minut.

- Stuchaj swojego ciata i znaj swoje granice.

- Pij duzo wody.

- Szczegdblniew przypadku suchejskoryzaleca-
my stosowanie srodka do kontaktu z elektro-
dami Antelope.

Ustawianie poziomu intensywnosci

Na poczatku kazdego treningu mozna ustawic
preferowang intensywnos¢. Wcisng¢ przycisk
plus, aby zwiekszy¢ intensywnos¢, a przycisk mi-
nus - aby jg zmniejszy¢. W zaleznosci od inten-
sywnosci odczujesz najpierw mrowienie, a na-
stepnie skurcz miesni. Tak ustaw intensywnos$¢
stymulacji, aby odczucia podczas treningu nie
byty nieprzyjemne. Intensywnosc mozna regulo-
wac oddzielnie dla brzucha i plecéw.

Intensywnos¢ mozna ustawic tylko wtedy,
kiedy elektrody majg kontakt ze skéra. Jesli
podczas treningu kontakt ze skdrg zosta-
nieprzerwany,poziomintensywnosciauto-
matycznie spada do zera.

Zatrzymanie zbyt silnych impulséw
Intensywnos¢ mozna w kazdej chwilizmniejszy,
naciskajac przycisk minus, lub wytgczy¢ urzadze-
nie, naciskajac przycisk zasilania (~ 2 sekundy).
Jesli odsuniesz pas od brzucha/plecéw w taki
sposob, ze kontakt ze skdra zostanie przerwany
wobszarzeelektrod, poziomintensywnosciprzej-
dzie automatycznie do poziomu zero. W przy-
padku ponownego kontaktu ze skérg nie wystgpi
napiecie.

Zapobieganie niepozagdanym
zmianom impulséw

Abyunikna¢ewentualnegozwiekszeniaintensyw-
nosci podczas treningu, nalezy wtaczy¢ blokade
przyciskéw. W tym celu nalezy wcisnaéi przytrzy-
mac przez ok. 3 sekund przycisk zasilania, az na
wyswietlaczu pojawi sie symbol ,0—=". Aby zwol-
ni¢ blokade przyciskéw, nalezy ponownie naci-
snacprzycisk zasilanianaok.3sekund, azsymbol
zniknie.

Reakcja na nieprzyjemne doznania

Jesli odczuwasz na skérze pieczenie lub swedze-
nie, ale réwniez gdy zamiast skurczy miesni po-
jawia sie jedynie mrowienie, wytacz urzadzenie
i wykonaj nastepujace czynnosci:
- Sprawdzenie, czy elektrody sg sprawne i nie
wygladajg na uszkodzone.
- Sprawdzenie, czy okragta ostona nadal przy-
krywa podtgczenia elektrod.
- Nalezy zdjg¢ mankiet i ponownie catkowicie
go nawilzy¢.
- Podczas ponownego zaktadania pasa zwrd¢
uwage nadobrykontaktelektrod ze skérgina
odpowiednie ich zwilzenie.

Przerwa podczas treningu

Jesli w trakcie programu ma nastapi¢ przerwa,
nalezy krétko nacisng¢ przycisk zasilania. Na wy-
Swietlaczu pojawisiesymbolpauzy #".Poponow-
nym wcisnieciu przycisku mozna kontynuowac
trening.
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Elastyczne zastosowanie jednostki wania.Zestaw akcesoriéw mozna zaméwi¢ za
sterujacej bez pasa posrednictwem sklepu internetowego beurer.

Za pomoca zestawu akcesoriéw (dostepnego  Automatyczne wylgczanie

osobno) mozna dodatkowo podlaczyc do pane-  ja¢j; yrzadzenie po wiaczeniu nie jest uzywane,

lu obslu gi po dwie elektrody samoprzylepne W \yytac73 sie automatycznie po uptywie 5 minut.
celu zapewnienia réznych mozliwosci zamoco-

8. PROGRAM

# Trening Opis Czesto- | Dlugosc  Duty | Czas
tliwosc¢* | impul- | Cycle* | trwa-

su* nia

(min)

i zwiekszonego efektu gtebi Nadaje sie do wielu rodzajéw
treningdw i ¢wiczen w celu ukierunkowanego budowania
SitaBasic4/4 | sity. Za pomocg tego programu trenujesz z interwatami
w stymulacji 4/4.

P-01 | g f 0 Klasyczny program sitowy EMS: Do silnych skurczy mieéni | 85 Hz 350us | 4/4 20

i zwiekszonego efektu gtebi Nadaje sie do wielu rodzajéw
treningdw i ¢wiczen w celu ukierunkowanego budowania
SitaBasic2/2 | sity. Za pomoca tego programu trenujesz w interwatach
w stymulacji 2/2.

P-02| g f 0 Klasyczny program sitowy EMS: Do silnych skurczy mieéni | 85 Hz 350us | 2/2 20

= —

P-03 | S|\ Dtuzsze impulsy o dtugosci 400 ps wnikajg gteboko w mie- | 85 Hz 400ps | 2/2 20
$nie: Ten program jest przeznaczony specjalnie dla duzych
i gteboko lezacych miedni. Program nadaje sie do wielu
Plecy 2/2 rodzajéw treningéw, w tym intensywnych treningéw bu-
dujacych site. Za pomoca tego programu trenujesz w in-
terwatach w stymulacji 2/2.

P-04 Doskonaty program do dynamicznych ruchéw, wielu ro- | 40 Hz 350ps |- 25
dzajéw sportéw i ¢wiczed wytrzymatosciowych Nasz pro-
gram fitness jest naprawde wszechstronny. W sposéb cig-
gty wysyta impulsy do miesni w celu efektywnego treningu
maksymalnej sity i wytrzymatosci sitowej. Mito$nicy sportu
i fitnessu uwielbiaja ten program ze wzgledu na jego duzg
réznorodnosc.

>t

Fitness

P-05 Szukasz nowych impulséw do treningu wytrzymatosciowe- | 40 Hz 250ps |- 30
( """: go i trenigu cardio? W takim razie wyprébuj nasz program

cardio. Ciggta stymulacja miesni pozwala na duzg swobo-
de podczas wigczania jej do treningu. Krétszy czas trwania
impulsu wynoszacy 250 ps jest réwniez idealny w przypad-
ku dtuzszych sesji treningowych trwajacych do 30 minut.

P-06 ® Ten program wspiera trening funkcjonalny i aktywuje me- | 7-85Hz | 350 ps | 5/5 25
tabolizm. Pierwsze 40 sekund to obcigzenie miesni. W cig-
gu kolejnych 20 sekund celem jest pobudzenie krazenia

Fatburn 5/5 krwi w gérnych warstwach skéry i ttuszczu.

P-07 @

Intensywny
masaz

UsigdZ wygodnie i ciesz sie programem intensywnego | 7-40 Hz |400 ps |- 20
masazu. Czestos¢ (czestotliwosc) bodzcéw powoli wzrasta
(od 7 do 40 Hz). Program nadaje sie réwniez do rozgrzania
miesni.

(&%

=
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# Trening Opis Czesto- | Dlugos¢ | Duty | Czas
tliwosc¢* | impul- | Cycle* | trwa-
su* nia
(min)
P-08 /\7\ Intensywny, faczony program sitowy -odpowiedni do bu- | 40-60 400 pys | 4/4 20
\3 dowania miesni podczas ¢wiczen fitness i ¢wiczen miesni | Hz
tutowia. Czestos¢ (czestotliwos¢) bodzcéw wzrasta powoli
Antelope | (4 40 do 60 Hz). Ciagfe zmiany zapobiegaja efektom przy-
Ride zwyczajenia. Za pomocg tego programu trenujesz z in-
terwatami w stymulacji 4/4.
P-09 Zafunduj sobie prawdziwy wstrzas - i daj przy tym swo- | 5-20 Hz | 350 ps 20
=% im miesniom co$ od siebie: Ten stosunkowo intensywny
L pasywny program regeneracji ma to wszystko. Tak zwane
Regeneracja czestotliwosci drzenia (5-20 Hz) stymulujg krazenie krwi
pasywna i metabolizm. Poniewaz nie s3 wywotywane petne skurcze
miedni, odczuwa sie to raczej jak masaz. Dlatego nie za-
lecamy wykonywania ¢wiczen podczas korzystania z tego
programu. Zatem odpoczywaj i pozwdl pasowi pracowac
za Ciebie ;)
Intensywnos¢ Przyktad: Wybierz program z Duty Cycle ,4 sek.

Intensywnos¢ okresla site impulsu, tzn. ile ta-
dunku elektrycznego