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Pas pro posilovani brisniho a zadového svalstva
Navod k pouziti
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Vazena zakaznice, vazeny zakazniku,

jsme potéseni, Ze jste se rozhodli pro vyrobek z naseho sortimentu. Nase jméno stoji za vysokohodnotny-
mi a diikladné vyzkousenymi vyrobky vysokeé kvality z oblasti tepla, jemné terapie, krevniho tlaku, télesné
teploty, hmotnosti, masaze a vzduchu. Dikladné si prosim preététe navod k poufZiti a respektuijte jeho
pokyny.

S pratelskym doporucenim
Vs team spole¢nosti Beurer

1. Seznameni

Funkce pasu pro posilovani bfiSniho a zadového svalstva

Pas pro posilovani bfisniho a zadového svalstva pracuje na bazi elektrické stimulace svalt (EMS). Svalovy
stimuldtor vytvari jemné elektrické impulzy, které jsou kizi privadény do svalli. Podobné jako pfi pfirozené
aktivaci nervovymi impulzy se pfi pouziti pasu pro posilovani bfisniho a zadového svalstva stahuji a opét
uvolnuji svalova vidkna. Podnéty v8ak nejsou tak specifické jako pfi aktivnim posilovani svalll a pouzivani
pasu pro posilovani bfisniho a zadového svalstva nemlize nahradit skute¢ny, aktivni trénink.

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

— zahfivani svalstva

— tvorba svalové hmoty

— zpevnéni svall a kiize

— uvolfiovani svalstva

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

2. Vysvétleni symbolu
Na typovém Stitku jsou pouzivany tyto symboly.

"__Dgl Dodrzujte navod k pouziti

é Pristroje, které mohou vysilat primérné vystupni hodnoty 10 mA nebo 10 V v intervalu po
[sN]

5s.

Viyrobce

Sériové Cislo

c € Pristroj odpovida poZadavkim smérnice 93/42/EEC




3. Dullezité pokyny

Pozor!

Spravné pouzivani

— Pouzivejte pfistroj pouze k Ucelu, pro ktery byl vyvinut, a zplisobem uvedenym v navodu k pouZiti. Jaké-
koliv neodborné pouzivani mize byt nebezpeéné.

— Pokud mate v oblasti aplikace Sperky nebo piercing (napf. piercing v pupku), je nutno tytopfedméty
pred pouzitim pfistroje sundat, jinak by mohlo dojit ke vzniku bodovych popélenin.

— Pistroj nepouzivejte soucasné s jinymi pfistroji, pdsobicimi na Vase télo elektrickymi impulsy (napf.
TENS pfistroji).

— Pistroj je ur€en k soukromému pouzivani, ne pro lékafské nebo komeréni vyuziti.

— Vyrobce neruci za $kody vzniklé neodbornym nebo nevhodnym pouzivanim.

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

— Pozivejte pfistroj pouze s dodavanym pfislusenstvim.

Upozornéni: Ve vzacnych pripadech mize dojit k podrazdéni kdize v oblasti elektrod.

Nespravné pouzivani
— Pristroj nesmi byt pouzivan:
— v oblasti hlavy: zde mlZe vyvolat kieGové zachvaty
— v oblasti krku / kréni tepny: mlZe zpUsobit zastavu srdce
— v oblasti hitanu a hrtanu: méZze vyvolat svalové kiece s nasledkem uduseni
— v blizkosti hrudniho ko$e: miZe dojit ke zvySeni rizika fibrilace srde¢ni komory s nasled- || w
kem zastavy srdce ! [

— Uchovavejte pfistroj mimo dosah déti, abyste pfedesli pfipadnym nebezpecim.

— Tento pristroj mohou pouZzivat déti starsi 8 let, i osoby se snizenymi fyzickymi, smyslovymi ¢i mentalnimi
schopnostmi, nebo s nedostatkem zkuSenosti a znalosti, pokud jsou pod dohledem nebo pokud byly
pouceny ohledné bezpetného pouzivani pfistroje a pokud chapou z toho vyplyvajici rizika. Déti si s pfi-
strojem nesméji hrat. Cisténi a uzivatelskou Udrzbu nesméji provadét déti bez dohledu.

— Vzdalte pfistroj od tepelnych zdrojd.

— Nepouzivejte pfistroj v blizkosti (méné nez 1 m) kratkovinnych nebo mikrovinnych zafizeni (napf. mobil-
nich telefond), nebot tato zafizeni mohou mit vliv na ¢innost pfistroje.

— Nepouzivejte pfistroj pfi koupani nebo sprchovani. Neskladujte a neuchovavejte pfistroj na mistech, od-
kud by mohl spadnout do vany nebo umyvadia.

— Pristroj nikdy neponofujte do vody nebo jinych kapalin.

Poskozeni

— Kontrolujte pfistroj ¢asto, zda nejevi znamky opotfebeni nebo poskozeni. V pfipadé opotfebeni, posko-
zeni nebo nespravného pouzivani pristroje je tfeba jej pfed opétovnym pouzitim nechat zkontrolovat u
vyrobce nebo prodejce.

— V pripadé poskozeni nebo poruchy provozu pfistroj ihned vypnéte.

— Opravy nechte provadét pouze v zdkaznickém servisu nebo u autorizovaného prodejce.

— V Zadném pfipadé se nepokousejte pfistroj opravit sami!

Pozor - informace pro Vasi bezpecnost !

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

Pfi nasledujicich okolnostech by pfistroj nemél byt v Zadném pfipadé pouzivan.
— Mate-li kardiostimulator

— U kovovych implantatd

— poruchy srde¢niho rytmu

— akutni onemocnéni

— epilepsii

— pfi onemocnéni rakovinou

— v oblastech poranéné kize a fezl



— v téhotenstvi

— pii dispozicich ke krvaceni, napt. po akutnim Uraze nebo kyle. stimulaéni proud miize vyvolat nebo ze-
silit krvaceni

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

— pfi souasném napojeni na vysokofrekvencni chirurgicky pfistroj

— pfi nizkém nebo vysokém krevnim tlaku

— vysoké hore¢ce

— psychoézach

— pfi oteklych nebo zanicenych ¢astech téla

— pfi akutnich nebo chronickych onemocnénich zaludku a zazivaciho traktu

V pfipadé nejasnosti se poradte se svym |ékarfem.

A Pokyny pro zachazeni s bateriemi

— Pokud by se tekutina z ¢lanku baterie dostala do kontaktu s pokozkou nebo o¢ima, oplachnéte postize-
né misto vodou a vyhledejte |ékare.

— /\ Nebezpe&i spolknuti! Malé déti by mohly baterie spolknout a udusit se. Baterie proto uchovavejte
mimo dosah détil

— Dbejte na oznaceni polarity plus (+) a minus (-).

— Pokud baterie vytece, pouzijte ochranné rukavice a vycistéte pfihradku na baterie suchou utérkou.

— Chrante baterie pfed nadmérnym teplem.

— /\ Nebezpegi vybuchu! Baterie nevhazujte do ohné.

— Baterie nesmi byt nabijeny nebo zkratovany.

— V pfipadé, ze nebudete pfistroj delSi dobu pouzivat, vyjméte baterie z pfihradky na baterie.
— PouZivejte stejny nebo rovnocenny typ baterii.

— Vyménuijte vzdy vSechny baterie zaroven.

— Nepouzivejte dobijeci akumulatory!

— Baterie se nesmi rozebirat, otevirat nebo drtit.

4. Popis pristroje
Popis casti
1. Ovladaci jednotka
2. LCD displej
3. Programovaci a blokovaci tlagitko
4. Tlacitko zvySeni intenzity +
5. Tlagitko snizeni intenzity -
6. TlaGitko Zap/Vyp/Pauza
7. Drzak
8. Kryt pfihradky na baterii
9. Plosné elektrody
10. Krytky pro pfipojeni elektrod
11. Pfipojeni na predni strané / bficho
12. Pfipojeni na zadni strané / zada

Predni a zadni strana:

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



Nikdy si nepfipeviiujte pas s holymi kovovymi elektrodami. Pouzivani pasu bez zakryti elektrod mdze vést
k poranéni.

Popis zobrazovanych symbolti

A Kli¢ sviti pfi aktivnim blokovani tlacitek @ ©

B Symbol pauzy pfi aktivni pauze blika

C Ukazatel sta-  blika, kdyzZ je baterie vybita N 7
vu baterie ;R‘O’NT‘ -0 I © BACK
D Intenzita nastaveny stupei intenzity 0 — 40 Ill’ 0l ph :--‘-,'-: " @, ",’ " " "II
E Program zvoleny program s poCtem jiz ab- i il i H
solvovanych tréninkovych cykld
F Casovad zbyvajici ¢as spusténého progra- @ @ ® @
mu

5. Uvedeni do provozu

Vlozeni baterii

Jestlize na displeji blika ,,symbol baterie”, baterie jsou vybité a musi byt vyménény. Pro
vloZeni nebo vyménu baterii je tfeba vyjmout ovladaci jednotku z drzéku na pasku.

— Vytahnéte pfistroj smérem nahoru z drzaku.

— Odstrante kryt pfihradky na baterie.

— Vlozte do prihradky nové baterie podle znacek. Dbejte na spravnou polaritu baterii.

Upozornéni:

— Pro tento pfistroj nesmi byt pouzivany akumulatory (dobijeci baterie).

— P¥i nepouzivani pfistroje jej doporucujeme uskladnit oddélené od péasku.

— Nebudete-li pfistroj po delsi dobu pouzivat, doporu¢ujeme vyjmout baterie.

— Pouzité, zcela vybité baterie se likviduiji prostfednictvim specialné oznacenych sbérnych nadob, ve
sbérnach pro zvlastni odpady nebo u prodejcl elektrotechniky. Podle zakona jste povinni baterie likvi-

dovat.

— Na bateriich s obsahem Skodlivych latek se nachazeji nasledujici znacky: Ef
Pb = baterie obsahuje olovo,
Cd = baterie obsahuje kadmium, Pb Cd Hg

Hg = baterie obsahuije rtut.
— V zajmu ochrany Zivotniho prostredi nelze pfistroj po ukonceni jeho Zivotnosti likvidovat spolu
s domacim odpadem. Likvidace se musi provést prostfednictvim pfislusnych sbérnych mist ve
vasi zemi. Pristroj zlikvidujte podle smérnice o odpadnich elektrickych a elektronickych zafizenich
(OEEZ). Pokud mate otazky, obratte se na pfisluSny komunalni Ufad, ktery ma na starosti likvidaci.
Pripevnéni pasku
Pred kazdym tréninkem se presvédcte, Ze Vase plet je Cista a zbavena krém0 a olejickl. Pouze tehdy bude
pristroj pracovat optimainé.
— Polozte pasek pred sebe s elektrodami nasmérovanymi k VVam.
— Navlhéete oba pary elektrod, bficho a zada vodou. Dbejte na to, aby byly plochy elektrod navihéeny
rovnomérné. Zabranite tim bodovym $pickam napéti na kizi pfi pozdgjsi stimulaci.
— Nasadete si pas kolem pasu tak, aby elektrody spocivaly na bfiSe a na zadech.
— Upravte délku pasu pomoci obou nastavitelnych paskd. Ujistéte se, Ze elektrody na bfige i zadech jsou
centralné umisténé.
Pasek je vyroben z elastického materialu a pfizplsobi se nejrliznéjsim velikostem pasu. Dbejte na to, aby
pasek kvlli dobrému kontaktu elektrod s pokozkou dobfe piiléhal, avéak presto neskrtil.



Mista, kde smi byt pasek vyluéné pouzivan:
Pas nasazujte pouze kolem bficha a zad.
Pupik by mél byt uprostied zakryty.

Automatické vypnuti
Pokud pfistroj po zapnuti neni pouzivan, po 5 minutach se samocinné vypne.

6. Pouziti

Obecné o stimulaci pomoci pasu pro posilovani brisniho a zadového svalstva

V prvnim tydnu byste neméli pas pro posilovani bfisniho a zadového svalstva pouZivat vicekrat nez jednou
denng, aby si svaly pomalu zvykly na pfistroj. Pak miizete posilovat Gastéji.

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

Intenzitu tréninku muzZete prizplsobit Vasi aktualni osobni kondici. Doporu¢ujeme ale krok za krokem projit
vSechny programy postupné. Programy A azZ E jsou na sebe navazané tak, aby si VaSe svaly s kazdou dal-
§i aplikaci navykly na intenzivngjsi trénink. Programy A aZ E se li§i frekvenci, dobou tréninkovych impulst a
pauzami mezi tréninkovymi impulsy.

Pfistroj je naprogramovan tak, Ze ve sledu po sobé probé&hnou vSechny programy A az E a kazdy je opa-
kovan s rliznou Cetnosti. Program v§ak mdzete zvolit i sami.

Spravny trénink

Co pii tréninku pocitite

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

Kazda kontrakce zapocne s pomalym vzriistem napéti, toto pak po nékolik vtefin setrva na nastavené
intenzité. Poté se svaly opét pozvolna uvolni.

Zapnuti pristroje
Stisknéte tladitko Zap / Vlyp. Zazni kratky zvukovy signdl a vyjasni se LCD displej. Pfi prvnim spusténi
pristroje dojde k automatické aktivaci programu A.

Volba programu
Pas pro posilovani bfi$niho a zadového svalstva obsahuje pét navzajem sladénych programd, které mizete

narUstajicim posilenim svalli zvySujte intenzitu tréninku. Pas pro posilovani bii$niho a zadového svalstva je
nastaven tak, aby se po ur¢itém poctu tréninkovych cykld nastavil na vy$si program. Program si ale mlizete
vybrat také sami podle toho, jak se citite a v jaké jste kondici.

Cyklus tréninku

Kazdy trénink sestava ze tfi fazi:

— zahfivaci faze (30 Hz) trvajici dvé minuty, b&hem které jsou svaly pfipravovany pro samotny trénink
— tréninkové faze (v rliznych frekvencich podle tréninkového programu)

— afaze uvolnéni (30 Hz) po dobu dvou minut, béhem které se svaly opét uvolni

Program | Trvani [min] Pocet opakovani Frekvence tréninku [Hz]
A 22 4 45 /60

B 22 4 60/80

C 22 8 45




Program | Trvani [min] Pocet opakovani Frekvence tréninku [Hz]
D 31 16 60
E 31 kontinualni 80

Nastaveni trovné intenzity

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

Na zaCatku kazdého tréninku je tfeba nastavit stuper intenzity. Stisknéte tlacitko volby intenzity + pro
zvySeni a tlacitko - pro snizeni intenzity.

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

Intenzitu mizZete regulovat samostatné pro bficho a zada.

Zastaveni pfilis silnych impulst

Intenzitu mGZete kdykoliv snizit nebo mdZete vypnout pfistroj stisknutim vypinaCe (~ 2 sekundy). Jestlize
odtahnete pés od bficha/zad tak, Ze se prerusi kontakt s kiizi v oblasti elektrod, nastavi se Uroveri intenzity
automaticky zpét na nulu. Pfi obnoveni kontaktu s kiZi zde nebude Zadné napéti.

Zamezeni nahodnych zmén impulzi

Pro zamezeni nechténého zvySeni intenzity béhem tréninku jednodus$e aktivujte blokovani tlacitek. Stiskné-
te cca po dobu 3 vtefin tlacitko volby programu. Zazni akusticky signal a na displeji se objevi ,0—T“ Pro
zruSeni blokovani tlaitek opétovné stisknéte tlacitko volby programu.

Reakce na neprijemné pocity

Pokud na kUZi citite pichani nebo svédéni, ale také pokud namisto kontrakci svall citite pouze brnéni,
pristroj vypnéte a dale postupujte takto:

— Zkontrolujte, zda jsou elektrody v pofadku nebo vykazuji zavadu.

— Zkontrolujte, zda nespadly kruhové krytky na pfipojkach elektrod.

— Sejméte pasek a jeste jednou jej cely navihcete.

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

Pauza béhem tréninku

Budete-li si chtit v prlibéhu programu odpocinout, stisknéte kratce tlagitko pauzy. Zazni akusticky signal a
na displeji se objevi symbol pauzy ,I1“. Opétovnym stisknutim tlaitka bude program pokracovat.

Pocitadlo ¢etnosti tréninku
Cetnost Vasich trénink( mizete odecist na displeji. Cislice za programy udavaji, kolikrat byl dany program
zcela absolvovan. Tyto Udaje zUstavaji v paméti az do vymény bateri.

Pomoci sady pfislusenstvi (neni obsahem baleni) mate navic moznost pfipojit k ovladaci jednotce dvé
nalepovaci elektrody pro flexibilni svalovou stimulaci. Sadu pfisluSenstvi obdrzite prostrednictvim naseho
zakaznického servisu pod Cislem vyrobku 647.05.

Pri flexibilni svalové stimulaci postupujte timto zplsobem:

1. Vyjméte pfipojovaci kabel a nalepovaci elektrody ze sady pfisluSenstvi.

2. Propojte pfipojovaci kabel s nalepovacimi elektrodami.

3. Zapojte konektor pfipojovaciho kabelu do pfipojovaci zditky na boku ovladaci jednotky.

Dodrzujte pokyny pfiloZzené k sadé pfislusenstvi.

7. Cisténi

— Pred kazdym ¢isténim vyjméte z pfistroje baterie.

— Pistroj Cistéte lehce navihéenym hadfikem. Je-li pfistroj silngji znecistén, mizete hadfik navih¢it ve sla-
bém mydlovém roztoku.

— Nenechte pfistroj spadnout.

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



— K &isténi nepouzivejte Zadné chemické nebo abrazivni Cistici prostredky.
— Je-li pristroj (ovladaci jednotka) vyjmut z pasku, mizete pasek omyt v teplé vodé. PouZijte slaby mydlo-

vy roztok nebo tekuty myci prostfedek. NepouZivejte bélici prostfedky.
— Pések neni vhodné prat v pracce.

8. Technickeé udaje
Model:

EM 39

Napajeni:

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

Velikost elektrod:

ccallxi12cm

Parametry (z4téz 500 ohm():

- vystupni napéti: max. 70V p-p
- vystupni proud: max. 140mA p-p
- vystupni frekvence: 30 — 80 Hz

Doba impulsu: 200 ps na fazi
Tvar vin: symetrické, dvoufazova pravouhla krivka
Hmotnost: ~ 350 g (bez baterii)

Velikost pasku pro obvod pasu

v rozpéti cca 75 az 130 cm

Maximalni pfipustné provozni podminky: 10 °C az +40 °C, relativni vihkost 20-65%

Maximalni pfipustné podminky skladovani: 0 °C az +55 °C, relativni vihkost 10-90%

Zmény technickych Gdajd bez predchoziho oznameni jsou z dlivodd aktualizace vyhrazeny.

9. Nahradni dily a dily podléhajici opotrebeni

Nahradni dily a dily podiéhajici opotiebeni si miZete objednat prostiednictvim pfislusného servisu pod

uvedenym cislem materialu.

Oznaceni

Cislo vyrobku nebo objednaci éislo

Sada pfislusenstvi

647.05

M Beurer GmbH e Soflinger StraBe 218 e 89077 Ulm, Germany e www.beurer.com
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