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DEUTSCH

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

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 uiber 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-&Kraftaufbau sowiedieRegeneration.

Auf den folgenden Seiten erfahrst du alles, was du Uber dein Antelope Produkt wissen musst. Du
kannst auch online auf unserer Antelope Corefit I Experience Seite vorbeischauen:
https://www.antelope-shop.com/en/retail/corefit1/

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:
™ 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 SpaR mit deinem EMS-Training!

Siesir?i\lr?telope 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 an Ihren Handler oder an die angegebe-
ne Kundendienstadresse.

* 1 x EMS Trainingsgrtel

+ 1 x Corefit I Steuerungseinheit

+ 3x 1,5V Batterien AAA

* 1 xKlett-Erweiterung fir den EMS Trainings-

gurtel

2. ZEICHENERKLARUNG

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

Warnung
WarnhinweisaufVerletzungsgefahren
oder Gefahren fur Ihre Gesundheit

Effektive Ausgangswerte (iber 10mA
gemittelt Gber jedes 5-Sek.-Inter-
vall kdnnen vom Gerat abgegeben
werden

Achtung
Sicherheitshinweis auf mégliche
Schaden an Gerét/Zubehér

Produktinformation
Hinweis auf wichtige Informationen

Anweisung lesen

Hersteller

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

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

I AEEoP> PP

Schadstoffhaltige Batterien nicht im
Hausmdll entsorgen

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

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

Verpackung umweltgerecht
entsorgen

@ ProduktundVerpackungskomponen-
S

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

SachgemaRer 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 Geréts entfernen, da es sonst
zu punktuellen Verbrennungen kommen
kann.

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

Konformitatsbewertungszeichen
fur GroBbritannien

Importeur Symbol

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

- Der Hersteller haftet nicht fiir Schaden, die
durch unsachgemallen oder falschen Ge-
brauch verursacht wurden.

- BenutzenSieesimZweifelsfall nichtundwen-

den sich an Ihren Handler oder an die ange-
gebene Kundendienstadresse.

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

In seltenen Fallen kénnen Hautreizungen
im Bereich der Elektroden auftreten.

UnsachgemaRer Gebrauch

- Das Gerat darf nicht angewendet werden:

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

- im Bereich des Halses / Halsschlagader:
HierkanneseinenHerzstillstandausldsen.

- imBereichdesRachenraumsundKehlkop-
fes: Hier kann es Muskelverkrampfungen
auslosen, die ein Ersticken herbeiflihren
konnen.

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

- Halten Sie das Gerat von Kindern fern, um
eventuellen Gefahren vorzubeugen.
- DieseGeratkannvonKindernab8Jahrenund
darUbersowievonPersonenmitverringerten
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-
der dirfen nicht mitdem Gerat spielen. Reini-
gungs- und Benutzer-Wartung dirfen nicht
von Kindern ohne Beaufsichtigung durchge-
fuhrt werden.

- Halten Sie das Gerat von Warmequellen fern.

- Verwenden Sie das Gerat nicht in der Nahe

(unter 1m)vonKurzwellen-oder Mikrowellen-
geraten (z. B. Handys), da diese die Wirkung
beeinflussen kénnen.

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

- Das Gerat niemals in Wasser oder andere
Flussigkeiten tauchen.

4. ALLGEMEINE WARNHIN-
WEISE

BESCHADIGUNG

- Uberpriifen Sie das Gerat haufig auf Anzei-
chen von Abnutzung oder Beschadigung.
Falls Sie solche Anzeichen finden oder falls
dasGeratunsachgemafRbenutztwurde, 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.InnachfolgendenFal-
len sollten Sie das Gerat auf keinen Fall verwen-
den.

- Implantierte elektrische Gerate (z.

B. Herzschrittmacher)

- Bei Vorhandensein von metallenen
Implantaten

- Herzrhythmusstérungen

- Akute Krankheiten

- Epilepsie

- Bei Krebserkrankungen

- ImBereichvonHautverletzungenundSchnit-
ten

- Schwangerschaft

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

- Nach Operationen, bei dem verstarkte Mus-
kelkontraktionendenHeilungsprozessstéren
kénnten

- Bei einem gleichzeitigen Anschluss an ein
Hochfrequenz-Chirurgiegerat

- Bei niedrigem oder hohem Blutdruck

- Bei hohem Fieber

- Bei Psychosen
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- 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 Flussigkeit 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!

- AufPolaritatskennzeichen Plus (+) und Minus
(-) achten.

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

- Schutzen Sie Batterienvor ibermaRiger War-
me.

- A Explosionsgefahr! Keine Batterien ins
Feuer werfen.

- Batterien durfen nicht geladen oder kurzge-
schlossen werden.

- Beilangerer 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!

- KeineBatterienzerlegen, 6ffnenoder zerklei-
nern.

5. GERATEBESCHREIBUNG

Die zugehdrigen Zeichnungen sind auf Seite 3
abgebildet.

[1] Steuerungseinheit

2] LCD-Anzeige

E Programm- und Sperrtaste
Plus-Taste

[s] Minus-Taste

[é] Power-Taste (An/ Aus / Pause)
[7] Halterung

Batteriefachdeckel

[o] Elektroden
Abdeckung fur Elektrodenanschluss

Display

[A] schlussel Tastensperre ist aktiviert
Pause- Blinkend, wenn Pause
Zeichen aktiviert ist

Batterie-

Statusanzeige
[B] Intensitat

Blinkend, wenn Batterie
verbraucht ist

Eingestelltes Intensitatsle-
vel 0-40

[E] Programm  Ausgewdhltes Programm

(€] Timer Programmrestlaufzeit in
Minuten

6. INBETRIEBNAHME

Schritt 1: Batterien einsetzen

- Bevor Sie den Corefit I das erste Mal in Be-
triebnehmen, missenSiedie Batterieninder
Steuerungseinheit einsetzen.

- Dafiirziehen 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
gerichtet vor sich hin. Befeuchten Sie die Elek-
troden und Ihren Bauch mit Wasser. Achten Sie
darauf, dass die Elektrodenflachen gleichmaRig
befeuchtet sind, um punktuelle Spannungsspit-
zen beim Training auf Ihrer Haut zu vermeiden.
Legen Sie den Gurtel so um Ihre Taille, dass die
Elektroden aufIhremBauchliegen.SchlieRen Sie
anschlieRend den Klettverschluss.

Wenn der Glrtel zu kurz ist, kdnnen Sie
diesen mithilfe der Klett-Verlangerung er-
weitern.

I
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Schritt 3: Anschalten und Programm
starten

Betatigen Sie die Power-Taste zum Einschalten
des Gerats. Dabej erhellt sich die LCD-Anzeige.
Wenn das Gerat zum ersten Mal gestartet wird,
wird automatischdas erste Programmangezeigt
(P-01). MiteinemkurzenKlickaufdie 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.

DieIntensitatkannvon 0 bis 40 reguliert werden.
Am Anfang des Trainings fhlen Sie ein leichtes
Kribbeln. Mit wachsender Intensitat spuren 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 I berticksichtigt werden?

- Trainieren Sie maximal dreimal pro Woche.

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

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

- Horen Sie auf Thren Kérper und kennen Sie
Thre 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. Dricken Sie die
Plus-Taste, um die Intensitat zu erhdhen und die
Minus-Taste, um die Intensitat zu verringern. Je
nach Intensitat werden Sie erst ein Kribbeln und
spatereineMuskelkontraktionspuren.StellenSie
die Intensitat nur so hoch ein wie es Ihnen noch
angenehm erscheint.

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

Zu starke Impulse stoppen

Sie kdnnen die Intensitat jederzeit durch Dru-
cken der Minus-Taste verringern oder das Gerat
durch Driicken der Power-Taste (~ 2 Sekunden)
wieder ausschalten. Wenn Sie den Gurtel vom
Bauch wegziehen, so dass der Hautkontakt im
Elektrodenbereich unterbrochen ist, geht das
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 nochvorhanden
ist.

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

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

Wahrend des Trainings eine Pause
einlegen
SolltenSiewdhrendeinesProgrammseine Pause
einlegen wollen, betatigen Sie kurz die Power-
Taste.DasPausezeichen-Symbol I erscheintauf

dem Display. Mit einem erneuten Druicken der
Taste kénnen Sie Ihr Training fortfuhren.
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Flexibler Einsatz der Steuerungsein- Das Zubehor-Set erhalten Sie Uber unseren
heit ohne Giirtel Kundendienst oder den beurer Online-Shop.

Mit dem Zubehér-Set (nicht im Lieferumfang Automatisches Ausschalten

enthalten) haben Sie zuséatzlich die Méglichkeit, Wenn das Gerit nach dem Einschalten nicht
zwei Klebeelektroden zur flexiblen Muskelsti- benutzt wird. schaltet es sich nach 5 Minuten

mulation an die Bedieneinheit anzuschlieRRen. automatisch aus.

8. PROGRAMME

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

P-01 Das klassische EMS Kraft-Programm: Fir starke Muskel- | 85Hz 350ps | 4/4 20
Dﬁlﬂ kontraktionen und eine erhdhte Tiefenwirkung. Es eignet

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

Das klassische EMS Kraft-Programm: Fir starke Muskel- | 85Hz 350ps | 2/2 20
kontraktionen und eine erhdhte Tiefenwirkung. Es eignet
sich fiir viele Trainingsarten und Ubungen fiir den geziel-
Kraft Basic | ten Kraftaufbau. Du trainierst mit diesem Programm im
Stimulationsintervall 2/2.

P-03 + Langere Impulse von 400 ps dringen tief in die Muskula- | 85Hz 400ps | 2/2 20
tur ein: Dieses Programm richtet sich speziell an die gro-
RBen und tief liegenden Muskeln. Das Programm eignet
Kraftintensiv | sich fir viele Trainingsarten und intensive Workouts zum
2/2 Kraftaufbau. Du trainierst mit diesem Programm im Sti-
mulationsintervall 2/2.

P-02

B
i =
)

N
~
N

P-04 Hervorragend flr dynamische Bewegungen, viele Sport- | 40Hz 350ps | - 25
arten und Ausdauereinheiten. Unser Fitness-Programm
ist ein echter Allrounder. Es sendet durchgehend Impulse
fir ein effektives Maximalkraft- und Kraftausdauertrai-
ning an deine Muskeln. Sport- und Fitnessbegeisterte

lieben dieses Programm wegen seiner groRen Vielfalt.

>t

Fitness

P-05 Neue Impulse fur dein Ausdauer- und Cardiotraining ge- | 40Hz 250ps | - 30
sucht? Dann versuche es einmal mit unserem Cardio-Pro-
gramm. Die kontinuierliche Muskelstimulation erlaubt
einen hohen Freiheitsgrad bei der Integration in dein
Training. Die geringere Impulsdauer von 250 ps eignet
sich zudem auch hervorragend fir l&ngere Trainingsein-
heiten von bis zu 30 Minuten.

P-06 T,"-ng Dieses Programm unterstutzt ein funktionelles Training | 7-85Hz | 350ps | 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.

G

Cardio

Fatburn 5/5

P-07 d[&"' Lehne dich zurlick und genieRe das intensive Massage- | 7-40Hz | 400ps | - 20
g Programm. Die Haufigkeit (Frequenz) der Reize nimmt
dabei langsam zu (7 bis 40 Hertz). Das Programm eignet

Massage sich auch zum Aufwérmen deiner Muskulatur.

intensiv
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# Training Beschreibung Fre- Impuls- | Duty | Dauer
quenz* |lange* | Cycle* | (Min.)
P-08 /\7\ Ein intensives Kraft-Kombinationsprogramm - geeignet | 40-60Hz | 400ps | 4/4 20
\3 zum Muskelaufbau bei Fitness- und Core-Workouts. Die
Haufigkeit (Frequenz) der Reize nimmt dabei langsam zu
Antelope | 4 bis 60 Hertz). Durch die stindige 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 Schiittelfrequenzen (5-20 Hertz) regen deine
tion passiv | pyrchblutung und den Stoffwechsel an. Da keine voll-
standigen Muskelkontraktionen ausgelést 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 Grtel fir dich arbeiten ;)
Die IntenSitét Ein Stimulationsintervall
. o . . . IMPULS (Duty Cycle)
Die Intensitat bestimmt die Impulsstarke, das N
heil3t, wie viel elektrische Ladung in einer be- 45 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

ON TIME = 4 Sekunden Stimulationsphase
OFF TIME = 4 Sekunden Stimulationspause

Programme ohne Duty Cycle

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

IMPULS
A

ON

ZEIT

ON TIME = konstant und durchgangig

10
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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 kénnen 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 fir 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

ImInteresse des Umweltschutzes darf das Gerat
am Ende seiner Lebensdauer nicht mit
dem Hausmdll entfernt werden. Die Ef
Entsorgung kann Uber entsprechende
Sammelstellen in Threm Land erfolgen. =
Befolgen Sie die ortlichen Vorschriften
bei der Entsorgung der Materialien. Entsorgen
Sie das Gerat gemaR der Elektro- und Elektronik

Altgerate EG-Richtlinie - WEEE (Waste Electrical
and Electronic Equipment). Bei RUckfragen

X

wenden Sie sich bitte an die flr die Entsorgung
zustandige kommunale Behorde.

Die verbrauchten, vollkommen entladenen Bat-
terien mussen Sie Uiber speziell gekennzeichne-
te Sammelbehalter, Sondermullannahmestellen
oder GiberdenElektrohdndlerentsorgen. Siesind
gesetzlich dazu verpflichtet, die Batterien zu 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-
denMaéglichkeitenderRiickgabeoderSammlung
vonAltgeratenunentgeltlichabgeben,damiteine
ordnungsgemaRe Entsorgung der Altgerate si-
chergestellt ist. Die Riickgabe ist gesetzlich vor-
geschrieben.
AuRerdem 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-
pfllchtet

Elektro-Fachgeschafte, mit einer Verkaufs-

flache fur Elektro- und Elektronikgerate von

mindestens 400 Quadratmetern

- Lebensmitteladenmiteiner 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.
Firdie 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
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wie dasneue Geraterflllt, am Ortder Abgabe
oderinunmittelbarer Nahe hierzu unentgelt-
lich zuriickzunehmen und
- auf Verlangen des Endnutzers Altgeréte, die
in keiner aulReren Abmessung groRer als 25
Zentimeter sind, im Einzelhandelsgeschaft
oder in unmittelbarer Nahe hierzu unent-
geltlich zurtickzunehmen; die Rucknahme
darf nicht an den Kauf eines Elektro- oder
Elektronikgerates geknlpft werden und ist
auf drei Altgerate pro Gerateart beschrankt.
Enthalten die Produkte Batterien und Akkus
oder Lampen, die aus dem Altgerat zersto-
rungsfrei entnommen werden kdnnen, missen
diese vor der Entsorgung entnommen werden
und getrennt als Batterie bzw. Lampe entsorgt
werden.
Soferndas alte Elektro- bzw. Elektronikgerat per-
sonenbezogene Daten enthélt, sind Sie selbst fiir
deren Léschung verantwortlich, bevor Sie es zu-
ruckgeben.

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

Kurvenform | Rechteckform

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

Ausgangs- max. 140 mA pp £10%

strom (500 Ohm)

Impulsfre- 5-85 Hz +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.11,5x6,5cm/10x9cm
grole

Gewicht ohne
Batterien

~ 330 g (ohne Batterien und
Verlangerung)

Ca. 70 bis ca. 140 cm

GurtelgroRe
fir 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

Néahere 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
alsovisitourAntelopeCorefitlExperiencewebsite: https://www.antelope-shop.com/en/retail/corefit1/

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)

CONTENTS

1. Included in deliVery .....eveeneeneeinen, 8. Programs .....ccveeveeuneeinenerenneeneesseseessesenes 17
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4. General warnings ...
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12. Technical specifications
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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 I control unit

+ 3 x 1.5V AAA batteries

+ 1 x hook-and-loop extension for the

EMS abdominal toning belt

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

CE labelling

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

The electronic device must not be
disposed of with household waste

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

il AkBo PP P

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]

;

®

3. INTENDED USE
/N IMPORTANT

Proper use

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

- Ifyouarewearing 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).

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

- Themanufacturerisnotliable fordamagere-
sulting from improper or incorrect use.

- Ifyou 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
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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.

- Inthethroatandlarynxarea: This cantrig-
ger muscular cramps, which may cause
suffocation.

- Inthe ribcage 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 if it is faulty
or not working properly.

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

- Never attempt to repair the device yourself.

15

/\ 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

- Ifthere 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

- Ifyou have a high fever

- If you suffer from psychosis

- Iftheareatobetreatedisswollenorinflamed

- 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.

* M 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 notgoing to be used foralong
period of time, remove the batteries fromthe
battery compartment.
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- Useidentical orequivalentbatterytypesonly.

- 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.
[1] control unit

[2] LD display

5] Program and lock button

Plus button

[s] Minus button

[e] Power button (on/off/pause)
[z] Holder

Battery compartment lid

[e] Electrodes

Cover for electrode connection

Display

[a] Key Button lock is active

Pausesymbol Flashes when a pause is
active

Batterystatus Flashes when battery is

indicator empty

o] Intensity Set intensity level from
0-40

[e] Program Selected program

[e] Timer Remaining program time in
minutes

6. INITIAL USE

Step 1: Inserting the batteries

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

- Todothis, pullthe device out of the holder, re-
move the battery compartmentlid andinsert
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
facingtowardsyourbody. Moistentheelectrodes
and your stomach with water. Ensure that the
surface of the electrodes is evenly moistened
to avoid isolated spikes in voltage on your skin
duringthetrainingsession.Placethe beltaround
your waist so that the electrodes are in contact
withyour stomach. Now close the hook-and-loop
fastener.

If the belt is too short, you can extend it
using the hook-and-loop extension.

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, youwillfeelyour 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.

7. USAGE

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

- Train no more than three times a week.
- Take breaks and give your body at least 48
hours to recover.

16
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- Do not train for longer than 20 to 30 min-
utes 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 elec-
trode contact agent, especially if you suffer
from dry skin.

Setting the intensity level

You can set your preferred intensity level at the
start of each training session. Press the plus
button to increase the intensity and the minus
button to reduce the intensity. Depending on
the intensity, you will first feel a tingling sensa-
tion, followed by muscle contractions later on.
Never set the intensity to a level that is beyond
your comfort zone.

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 can reduce the intensity at any time by
pressing the minus button or switch off the
device again by pressing the power button (~
2 seconds). If you remove the belt from your
stomach, meaning the electrodes lose contact
with the skin, the intensity level will automat-
ically return 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 pow-
er button for approx. 3 seconds until the “0—r

" symbol appears on the display. To cancel the
button lock, press and hold the power button
again for approx. 3 seconds until the symbol
disappears.

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 additionally attach two adhesive
electrodes to the control unit 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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# Training Description Frequency* | Pulse Duty |Dura-
length* | cycle* | tion
(min.)
P-01 The classic EMS strength program, designed for strong | 85 Hz 350pus | 4/4 20

muscle contractions and a more pronounced penetrat-
ing effect. It is suitable for many types of training and
exercises for targeted strength building. With this pro-
gram, you train with the stimulation interval 4/4.

i

Strength
Basic 4/4
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# Training Description Frequency* | Pulse | Duty | Dura-
length* | cycle* | tion
(min.)
P-02 The classic EMS strength program, designed for strong | 85 Hz 350ps | 2/2 20
w muscle contractions and a more pronounced penetrat-
ing effect. It is suitable for many types of training and
Strength exercises for targeted strength building. With this pro-
Basic 2/2 gram, you train with the stimulation interval 2/2.
P-03 + Longer pulses of 400 ps penetrate deep into the mus- | 85 Hz 400 ps | 2/2 20
w cles. This program is specifically aimed at the large,
deeper muscles. The program is suitable for many
Strength types of training and intensive workouts to build up
Intensive strength. With this program, you train with the stimu-
2/2 lation interval 2/2.
P-04 Ideal for dynamic movements, many sports and |40 Hz 350ps |- 25
% endurance training. Our fitness program is a true
. all-rounder. It continuously sends pulses to your mus-
Fitness cles, providing effective training to maximise your
strength and endurance. Sports and fitness enthusi-
asts love the versatility of this program.
P-05 Looking for fresh impetus for your endurance and car- | 40 Hz 250ps |- 30
@"‘ dio training? Then give our Cardio program a try! The
. continuous muscle stimulation gives you a lot of free-
Cardio dom when integrating it into your training regime. The
shorter pulse duration of 250 ps is also ideal for longer
training units of up to 30 minutes.
P-06 T,"—K@ This program supports functional training and ac- | 7-85 Hz 350 ps | 5/5 25
tivates your metabolism. The first 40 seconds are all
about working your muscles. The next 20 seconds aim
Fatburn 5/5 to stimulate the circulation in the upper layers of skin
and fat.
P-07 é”&"’ Sit back and enjoy this intensive massage program. | 7-40 Hz 400 ps | - 20
R The frequency of the stimuli increases slowly (7 to 40
) hertz). The program is also suitable for warming up
Intensive
your muscles.
Massage
P-08 /\‘/\, An intensive strength combo program suitable for | 40-60 Hz 400 ps | 4/4 20
(\';f/ building muscle during fitness and core workouts.
The frequency of the stimuli increases slowly (40 to 60
A_ntelope hertz). The constant variation prevents you from be-
Ride coming used to the training. With this program, you
train with the stimulation interval 4/4.
P-09 Shake things up and give your muscles a little treat! | 5-20 Hz 350ps |- 20
%' This relatively intense and passive regeneration pro-
gram is in a class of its own. The “shaking frequencies”
Passive Re- | (5 9 hertz) stimulate your circulation and metabo-
generation | i 1t feels more like a massage as your muscles do
not contract fully. That's why we recommend not do-
ing any exercises when using this program. Instead, sit
back, relax and let the belt do the work ;)
The intensity riod of time. The higher the intensity, the more

muscle fibres will be trained.

The intensity determines the pulse strength, i.e.
how much electric charge flows in a certain pe-

18
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*The frequency

The frequency determines how often an electri-
cal pulse occurs within a certain period of time.
In turn, this determines how often individual
muscle 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 stimu-
lation phases and pauses during a training ses-
sion. 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
cycle “4 sec ON, 4 sec OFF". As such, it will run
at a repeating interval of four seconds of stimu-
lation and four seconds of pause.

One stimulation interval
PULSE (duty cycle)

A

4S ON
—

» 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. In
such cases, your muscles will be continuously
stimulated.

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 it is 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 not use any chemical or abrasive clean-
ing 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 solu-
tion 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 corresponding service address (according
to the service address list) in your country. Ac-
cessories and replacement parts are also avail-
able from retailers.

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

For environmental reasons, do not dispose of
the device in household waste at the

end of its service life. Dispose of the de- E
vice at a suitable local collection or recy-

cling point in your country. Observe the  pmm
local regulations for material disposal.
Dispose of the device in accordance with EC Di-
rective Waste Electrical and Electronic Equip-
ment (WEEE). If you have any questions, please
contact the local authorities responsible for
waste disposal.

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

Thecodesbeloware printed onbatteries contain-

ing harmful substances:

Pb = battery contains lead
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 | Approx. 11.5x6.5cm /10 x

9cm

Weight ~ 330 g (without batteries or
without extension)

batteries

Belt size Approx. 70 to approx. 140 cm
for a waist

circumference

of:

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 I'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'entrainement
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 I Experience en ligne :
https://www.antelope-shop.com/en/retail/corefit1/

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

Vous voulez toujours étre au courant et célébrer vos réussites avec nous ? 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 abien 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 I

+ 3 xpiles AAAde 1,5V fournies

+ 1 xrallonge velcro pour la ceinture

d'entralnement EMS

2. SYMBOLES UTILISES

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

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 intervallede 5 s
peuvent étre émises par 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

e
§
[sN]
i

®

Eliminer 'emballage dans le respect
de l'environnement

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

Numéro de série

Référence de larticle

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

Marque d'évaluation de la conformité
au Royaume-Uni

Symbole d'importateur

Attention

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

Informations sur le produit
Indicationd'informationsimportantes

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

3. UTILISATION CONFORME
AUX RECOMMANDATIONS

/N ATTENTION

Utilisation conforme

- Nutilisez cet appareil qu'aux fins pour les-
quelles il a été concu 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.
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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 lutilisez pas et adres-
sez-vous a votre revendeur ou au service
client indiqué.

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 '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 a la condition qu'ils soient surveillés
ousachentcommentlutiliser entoute sécuri-
té eten comprennentlesrisques. 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 frequemment 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.
Eteignezimmédiatementl'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 l'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 électriques implantés
(par ex. stimulateur cardiaque) ;
présence dimplants 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 fiévre ;
psychoses ;
zones enflées ou irritées ;
encasde maladie gastro-intestinale aigué ou
chronique.
En cas de doute, demandez conseil a votre mé-
decin.
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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.

- Nutiliser aucune batterie !

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

5. DESCRIPTION DE
LAPPAREIL

Les schémas correspondants sont illustrés en
page 3.

[1] unité de commande :
[2] EcranLCD

[3] Bouton sélecteur de programme et de
verrouillage

Touche Plus

[s] Touche Moins

[e] Touche Power (marche/arrét/pause)
[7] Support

Couvercle du compartiment a piles
[e] Electrodes

Revétement pour les électrodes

Affichage
[a] clé Le verrouillage du clavier
est activé

Signe de Clignote lorsque la pause
pause est activée

[e] Indicateur Clignote lorsque la pile est
de niveau de vide
batterie

[o] 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 I en service pour
la premiére fois, vous devez insérer les piles
dans l'unité de commande.

- Pourcefaire, retirez|'appareilde 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 I'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 créeme ou huile. Ceci est nécessaire pour
un fonctionnement optimal de I'appareil. Placez
laceinturedevantvous, aveclesélectrodesorien-
tées dans votre direction. Humidifiez les électro-
des et votre ventre avec de l'eau. Assurez-vous
que la surface des électrodes est humidifiée de
maniereréguliére, afind'éviterles picsdetension
sur votre peau lors de I'entrainement. Placez la
ceinture autour de votre taille de maniére a ce
quelesélectrodessoientposéessurvotreventre.
Fermez ensuite la fermeture auto-agrippante.

Sila ceinture est trop courte, vous pouvez
I'allonger a l'aide de la rallonge Velcro.
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Etape 3 : Allumer et démarrer le
programme

Appuyez sur le bouton d‘alimentation 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. Aprés 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
automatiquement jusqu’a celle du dernier
entrainement.

7. UTILISATION

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

- 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 lintensité choisies.

- Ecoutezvotre corps et connaissez vos limites.

- Buvez suffisamment d'eau.

- Nousrecommandonslutilisationd'unproduit
de contact pour électrodes d'’Antelope, en
particulier sur peau séche.

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.
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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 pouvezréduirel'intensité atoutmomenten
appuyant sur la touche moins ou éteindre I'ap-
pareil en appuyant sur la touche Power (~ 2 se-
condes).Sivousretirezlaceinture devotreventre
et que la zone d'électrodes n'est plus en contact
avec la peau, le niveau d'intensité repasse au-
tomatiquement a zéro. Lorsqu'elle se trouve a
nouveau en contact avec la peau, la tension 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 ce faire, appuyezsurlatouche
Power pendant environ 3 secondes jusqua ce
que le symbole « 0—r » s'affiche & 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 sur votre peau, mais aussi sivous
ne sentez qu'un fourmillement a la place des
contractions musculaires, arrétez l'appareil et
procedez comme suit :
vérifiez siles 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 ;
- lors du repositionnement, assurez un bon
contact avec la peau et une bonne humidifi-
cation.

Faire une pause pendant
I'entrainement

Si vous souhaitez faire une pause en cours de
programme, appuyez brievement sur la touche
Power. Le symbole de pause « # » apparait a
I'écran. Vous pouvezreprendre le programmeen
appuyant a nouveau sur la touche.
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Utilisation flexible de l'unité de
commande sans ceinture

Avec le kit d'accessoires (non compris dans la
livraison), vous avez en outre la possibilité de
raccorder deux électrodes adhésives a l'unité
de commande pour une stimulation musculaire
flexible. Vous pouvez obtenir le kit d'accessoires

aupres 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 350pus | 4/4 20
Dﬁ-ﬂ 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
"‘E&ﬁ’" 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 + Des impulsions plus longues de 400 ps pénétrent pro- | 85 Hz 400ps | 2/2 20
fondément dans les muscles : ce programme est spé-
cialement congu pour les grands muscles et les muscles
Force in- profonds. Le programme convient & de nombreux types
tense 2/2 | d'entrainement et & des entrainements intensifs pour ga-
gner en force. Avec ce programme, vous vous entrainez a
Iintervalle de stimulation 2/2.
P-04 Idéal pour les mouvements dynamiques, de nombreux | 40 Hz 350ps |- 25
(j@ sports et les séances d'endurance. Notre programme de
) fitness est vraiment polyvalent. Il envoie en permanence
Fitness des impulsions & 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
@l’“ d'endurance et cardio ? Alors essayez notre programme
) Cardio. La stimulation musculaire continue permet un
Cardio degré de liberté élevé lors de lintégration 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.
P-06 0@ Ce programme favorise un entrainement fonctionnel | 7-85Hz |350pus | 5/5 25
R et active votre métabolisme. Au cours des 40 premieres
. secondes, il s'agit de solliciter vos muscles. Au cours des
Brileurde | 54 secondes suivantes, lobjectif est de stimuler la circula-
graisse /5 | fion sanguine des couches supérieures de la peau et de
la graisse.
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# Entraine- | Description Fré- Lon- Cycle | Durée
ment quence* | gueur detra- | (min) (%]
d'impul- | vail* !
sion* =
=
P-07 d@ Détendez-vous et profitez du programme de massage | 7-40Hz |400ps |- 20
o intensif. La fréquence des stimuli augmente lentement
(7 a 40 Hertz). Le programme convient également pour
Massage | jchauffement de vos muscles.
intensif
P-08 @ Un programme de force combiné intensif - adapté au | 40-60 Hz | 400 pys | 4/4 20
\\:'/y développement musculaire lors des entrainements de
fitness et de core. La fréquence des stimuli augmente
Aptelope lentement (40 a 60 Hertz). La variation constante permet
Ride déviter les effets d'habitude. Avec ce programme, vous
vous entrainez a l'intervalle de stimulation 4/4.
P-09 Laissez-vous séduire et faites plaisir a vos muscles : Ce | 5-20Hz | 350 ps |- 20
%‘ programme de régénération relativement intensif et pas-
oo sif a de quoi séduire. Les fréquences dites de secousse
Régénéra- | (5 50 hertz) stimulent votre circulation sanguine et votre
tionpassive | atapolisme. Comme aucune contraction musculaire
compléte n'est déclenchée, cela ressemble plutét 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 grammes EMS nécessitent ces pauses pour vos

. s s . ) ", . . muscles.
Lintensité détermine l'intensité de l'impulsion,

c'est-a-dire la quantité de charge électrique qui Programmes avec Cycle de travail

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. Il 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.

*Cycle de travail

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-
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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
—

45 OFF,

» TEMPS

EXEMPLE
ON TIME = phase de stimulation de 4 secondes
OFF TIME = pause de stimulation de 4 secondes
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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 Iégérement humide pour
nettoyer l'appareil. En cas de salissures plus
importantes,vouspouvezégalementhumidi-
fier légérement le chiffon avec de la lessive.

- Ne laissez pas tomber l'appareil.

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

- Pourlenettoyage, n'utilisez pas de détergent
chimique ou abrasif.

- La ceinture n'est pas adaptée au lavage en
machine. Apreés avoir retiré I'appareil (unité
de commande) de la ceinture, vous pouvez
essuyerlaceintureavecdel'eautiede. Utilisez
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 aprés-
vente concerné dans votre pays (cf. la liste des
adressesduserviceaprés-vente).Lesaccessoires
et les piéces de rechange sont également dispo-
nibles 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 K

ordures ménageres a la fin de sa durée
—

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-
tiére d'élimination des matériaux. Eliminez l'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,
Cd = pile contenant du cadmium,

Hg = pile contenant du mercure. Pb Cd Hg
12. CARACTERISTIQUES
TECHNIQUES

Type Antelope Corefit I

Courbe de forme carrée biphasée symé-
sortie trique

Tension de max. 70 V pp + 10 % (500 ohm)
sortie

Courantde | max. 140 mApp£10%

sortie (500 ohm)

Fréquence 5-85Hz+10 %

d'impulsion
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Durée d'im-

250-400 pis + 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. 11,5x6,5cm/10x 9 cm
électrodes

Poids sans ~ 330 g (sans piles ni rallonge)
piles

Ceinture pour | Environ 70 a env. 140 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
stockage

de0°Ca+55°C,
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-
fectuerdesmodificationstechniques 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 fantasticas.

La estimulacién eléctrica de los musculos se viene utilizando desde hace muchos afios para entrenar
losmusculosenelmundodeldeporteyelfitness, 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 encontrards todo lo que necesitas saber sobre tu producto Antelope. Tam-
bién puedes visitar nuestra pagina Antelope Corefit I Experience en linea:
https://www.antelope-shop.com/en/retail/corefit1/

Si tienes alguna pregunta, nuestro servicio de atencion al cliente estard 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 dia y celebrar tus éxitos con nosotros? Siguenos en nuestras redes socia-
lesy suscribete a nuestro boletin de noticias. Encontrards mas informacién en www.antelope-shop.
com.

iEsperamos que disfrutes de tu entrenamiento EMS!

iETiZtSiggodné?ﬁintelope @ @ @

INDICE
1. Articulos sumINistrados .........coveeveerreeenenene 31 8. Programas ......ceeeeneneinineeennenesseesseeieens 35
2. Explicacion de los simbolos.........ccoveveveennee 31 9. Limpiezay cuidado.....ccovereeereerreneireeinne 37

3. USO COrrecto ... .31 10. Accesorios y piezas de repuesto................ 37
4. Indicaciones generales.... 232 11 EIMINaCioN .. 37
5. Descripcion del aparato......... 33 12. Datos tECNICOS....ccvvevrurerriieririreirireiseseeeieens 37
6. Puesta en funcionamiento ...........cccveeuruenne 33 13.GArantia e 38
7. APlICACION. ..t 34
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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 I

*+ 3 pilasde 1,5V AAA

* 1 extension de velcro para el cinturén de

entrenamiento EMS

2. E),(PLICACIC')N 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

Indicacién 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

Atencidn

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

Informacién sobre el producto
Indicaciéndeinformaciénimportante

Leer las instrucciones

Fabricante

A
ZAN
ZAN
@
!

Marcado CE

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

N
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No esta permitido eliminar los apara-
tos (electronicos) junto con la basura
doméstica

No desechar con la basura domés-
tica pilas que contengan sustancias
toxicas

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

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

NUmero de serie

NuUmero de articulo

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

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

Simbolo del importador

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!

- Sillevajoyas o piercings (p. ej., un piercing en
el ombligo) en la zona de aplicacién, debera
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-
COS a su cuerpo (p. ej., aparatos TENS).

-
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El aparato esta concebido para el uso propio,
no para el uso médico o comercial.
Elfabricantedeclinatodaresponsabilidadpor
dafiosy perjuiciosdebidosaunusoinadecua-
do o incorrecto.

En caso de duda, nolo usey péngase en con-
tacto consudistribuidor o conladirecciénde
atencién al cliente indicada.

Utilice el aparato Unicamente con los acceso-
rios suministrados.

®

En casos infrecuentes pueden producirse
irritaciones delapielenlazonadeloselec-
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.

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

- cerca del 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 méviles), ya que podrian interferir en

su efectividad.

No utilice el aparato mientrastomaunbafio o

unaducha. 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 odistribuidores
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
(p. €j., marcapasos)

En caso de implantes metalicos
Alteraciones del ritmo cardiaco
Enfermedades graves

Epilepsia

Céncer

En zonas con heridas y cortes
Embarazo

En caso de tendencia a hemorragias; p. €j.,
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
podriantragarselaspilasyasfixiarse.jGuarde
las pilas fuera del alcance de los nifios peque-
fios!

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

- Sisederrama el liquido de una pila, péngase
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.

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

- Utilice inicamente 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.

[3] Unidad de control

[2] Pantalla LCD

[3] Tecla de programay bloqueo
Tecla Mas

[s] Tecla Menos

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

[7] Soporte

Tapa del compartimento de las pilas
[e] Electrodos

Cubierta para conexién de electrodos
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Pantalla
[a] Llave El bloqueo de teclas esta
activado

Sefial de Parpadea cuando la pausa
pausa estd activada

Indicacion Parpadea cuando se agota
del estado de la pila
carga de las
pilas

[o] Intensidad  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 I 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 los electrodos
y su abdomen con agua. Asegurese de que la
superficie de los electrodos esté humedecida
uniformemente paraevitar picosde tension pun-
tualesensupielcuandorealiceelentrenamiento.
Coléquese el cinturén alrededor de la cintura de
forma que los electrodos le queden sobre el ab-
domen. Cierre después el cierre autoadherente.

Si el cinturén es demasiado corto, puede
alargarlo con la extension de velcro.
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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 un total 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 Ultimo entrenamiento.

7. APLICACION

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

- 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 utilizarunagente de contac-
toparaelectrodos de Antelope, especialmen-
te si la piel esta 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 contraccion
de los musculos. Ajuste la intensidad que le re-
sulte agradable.

La intensidad solo se puede ajustar cuan-
do los electrodos estan en contacto con
la piel. Si se interrumpe el contacto con la
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 y se interrumpa por tanto el contacto
con la piel en la zona de los electrodos, el nivel
de intensidad volvera automaticamente a cero.
Cuando se restablezca el contacto con la piel ya
no habra 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
delos musculos, deberd apagar el aparatoy pro-
ceder del siguiente modo:
- Asegurese de que los electrodos funcionan
correctamente y no presentan ningun defec-
to.
- Compruebe si la cubierta redonda sobre las
conexiones de los electrodos sigue colocada.
- Quitese el cinturén y vuelva a humedecerlo
completamente.
- Cuando vuelva a ponérselo, asegurese de
que el contacto con la piel es buenoy de que
estd bien humedecido.

Hacer una pausa durante el
entrenamiento

Sidesea hacer una pausa durante un programa,
pulse brevemente la tecla de encendido. En la
pantalla aparece el simbolo de pausa «i». Podra
continuar con el entrenamiento volviendo a pul-
sar la tecla.
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Uso flexible de la unidad de control de atencidn al cliente o en la tienda en linea de
sin cinturén beurer.

Con el juego de accesorios (que no se incluye Desconexion automatica

en los articulos suministrados) podra conectar ~ g;j g aparato no se utiliza tras encenderlo, se

ademas dos electrodos adhesivos por cada 35305 autométicamente transcurridos tres mi-
cable de conexion a la unidad de control para

la estimulacién muscular flexible. Podra soli- nutos.
citar el juego de accesorios a nuestro servicio
8. PROGRAMAS
# Entrena- Descripcion Frecuen- |Dura- |Ciclo |Dura-
miento cia* cién del | de cién
impul- | traba- | (min)
so* jo*

musculares fuertes y un mayor efecto profundo. Es ade-
cuado para muchos tipos de entrenamiento y ejercicios
Fuerza Basic | para aumentar la fuerza de forma selectiva. Con este
4/4 programa entrenas en el intervalo de estimulacion 4/4.

P-01 Bﬁ%ﬂ El clasico programa de fuerza EMS: Para contracciones | 85 Hz 350ps | 4/4 20

P-02 El clasico programa de fuerza EMS: Para contracciones | 85 Hz 350ps | 2/2 20
D-ﬁ-ﬂ musculares fuertes y un mayor efecto profundo. Es ade-

cuado para muchos tipos de entrenamiento y ejercicios
Fuerza Basic | para aumentar la fuerza de forma selectiva. Con este
2/2 programa entrenas en el intervalo de estimulacion 2/2.

P-03 + Los impulsos mas largos de 400 ps penetran profunda- | 85 Hz 400ps | 2/2 20
D-ﬁ-ﬂ mente en los musculos: este programa estd especial-

mente dirigido a los musculos grandes y profundos. El
Fuerza programa es adecuado para muchos tipos de entrena-
intensa 2/2 | miento y sesiones intensivas para aumentar la fuerza.
Con este programa entrenas en el intervalo de estimu-

lacion 2/2.
P-04 0 Excelente para movimientos dindmicos, muchos tipos de | 40 Hz 350ps |- 25
% deportes y unidades de resistencia. Nuestro programa
) de fitness es un auténtico todoterreno. Envia continua-
Fitness mente impulsos a tus musculos para un entrenamiento
de fuerza méaxima 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 re- | 40 Hz 250 ps | - 30
( ""‘": sistencia y cardio? Entonces prueba nuestro programa
Cardio Cardio. La estimulacién muscular continua permite un

alto grado de libertad a la hora de integrarlo en tu en-
trenamiento. La menor duracién del impulso de 250 ps
también es ideal para sesiones de entrenamiento mas
largas de hasta 30 minutos.

P-06 ?%3 Este programa favorece el entrenamiento funcionaly ac- | 7-85Hz | 350 us | 5/5 25
tiva tu metabolismo. Durante los primeros 40 segundos,

se trata de cargar tus musculos. En los siguientes 20 se-
gundos, el objetivo es estimular la circulacién sanguinea
de las capas superiores de la piel y la grasa.

Quemar
grasa 5/5
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# Entrena- Descripcién Frecuen- Dura- |Ciclo | Dura-
miento cia* cién del | de cion
impul- | traba- | (min)
so* jo*
P-07 4"&"’ Reldjate y disfruta del programa de masaje intenso. La| 7-40Hz  |400ps | - 20
o frecuencia de los estimulos aumenta lentamente (de 7 a
40 hercios). El programa también es adecuado para ca-
Masaje lentar los musculos.
intenso
P-08 /\‘/\, Un programa intensivo de combinacién de fuerza, ade- | 40-60 Hz | 400 us | 4/4 20
w cuado para el desarrollo muscular en entrenamientos de
fitness y core. La frecuencia de los estimulos aumenta
A_ntelope lentamente (de 40 a 60 hercios). La variaciéon constante
Ride evita la formacién de habitos. Con este programa entre-
nas en el intervalo de estimulacion 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)
Regenera- | ootimylan la circulacion sanguinea y el metabolismo.
con pasva 1 pado que no se producen contracciones musculares
completas, se percibe mas como un masaje. Por lo tanto,
tampoco recomendamos hacer ejercicios para este pro-
grama. Asi que descansa y deja que el cinturdn trabaje
parati;)
Intensidad

La intensidad determina la fuerza del impul-
so, es decir, cudnta 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 (duracion 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.

*Ciclo de trabajo

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
estimulacién. 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.

Un intervalo de estimulacién

IMPULSO (ciclo de trabajo)

A

4S ON
—

E
» TIEMPO

EJEMPLO i
TIEMPO DE ACTIVACION = 4 segundos de fase de estimulacién
TIEMPO DESACTIVADO =4 segundos de pausa de estimulacién

Programas sin ciclo de trabajo

Algunos programas no tienen ciclo de trabajo.
En este caso, se estimulan tus musculos de for-
ma continua.
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IMPULSO
4

ON

TIEMPO

TIEMPO DE ACTIVACION = constante y continuo

9 LIMPIEZA 'Y CUIDADO

Retire la pila del aparato antes de limpiarlo.

- Limpie el aparato con un pafio ligeramente
humedecido. Si hay mucha suciedad, puede
humedecer el pafio también con agualligera-
mente jabonosa.

- Evite que el aparato se caiga.

- Impida que penetre agua en el aparato. Si
esto sucediese, no vuelva a utilizarlo hasta
que esté completamente seco.

- No utilice limpiadores quimicos ni abrasivos.

- El cinturdn no se puede lavar en la lavadora.
Una vez retirado el aparato (unidad de con-
trol) del cinturén, puede limpiarlo con agua
tibia. Utilice para ello agua jabonosa suave o
un detergente liquido. No utilice lejia.

10. ACCESORIOS Y PIEZAS DE
REPUESTO

Para adquirir accesorios y piezas de repuesto vi-
site www.beurer.com o dirijase a la direccién de
servicio técnico de su pais (indicada en la lista
de direcciones de servicio técnico). Ademas, los

11. ELIMINACION

Para proteger el medioambiente, el aparato no

se deberd desechar al final de su vida

util junto con la basura doméstica. Lo Ei
puede eliminar en los puntos de recogi-

da adecuados disponibles en su zona, W=
Respete las normas locales referentes a la elimi-
nacién de residuos. Deseche este aparato de
acuerdo con la Directiva de la Unién Europea
sobre Residuos de Aparatos Eléctricos y Electro-
nicos (RAEE). Para mas informacion, péngase
en contacto con la autoridad municipal compe-
tente en materia de eliminacién de residuos.
Las pilas usadas y completamente descargadas
deben desecharse en contenedores de recogida
sefialados de forma especial, los puntos de reco-
gidaderesiduosespecialesoentregandolasaun
distribuidor de equipos electronicos. Los usua-
rios estan obligados por ley a desechar las pilas
correctamente.

Estos simbolos se encuentran en pilas que con-
tienen sustancias téxicas: E

= la pila contiene plomo,

Cd = la pila contiene cadmio,

Hg = la pila contiene mercurio. Pb Cd Hg
12. DATOS TECNICOS

Tipo Antelope Corefit I

Forma de forma rectangular bifasica
curva de simétrica

salida

Tensionde | max. 70 Vpp 10 %

salida (a 500 ohmios)

Corriente de | max. 140 mApp +10 %

accesoriosy las piezas de repuesto también pue- | salida (a 500 ohmios)
denadquirirse en establecimientos comerciales. | Frecuencia | 5-85 Hz +10 %
Nombre Ntmero de del impulso
articulo o de Duracion del | 250-400 pis +10 %
pedido impulso
Juego de accesorios Ref. 647.05 Alimentacién | 3 pilas AAAde 1,5V (tipo LR 03)
compulesto %Or: i de tension:
+ 2 electrodos adhesivos
(45 x 45 mm) " Tiglmpq ’de de 20 a 30 minutos
+ 1 cable de conexién utilizacion
+ 1 guia rapida Intensidad regulable de 0 a 40
Tamafiode |aprox.11,5x6,5cm/10x 9 cm
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Peso sin pilas | ~330 g (sin pilas ni
prolongacion)

Tamafio del | aprox.70y 140 cm

cinturén para

una cintura

de entre:

Condiciones |de 10°Ca +40 °C,

de funciona- | 20-65 % de humedad relativa

miento

Condiciones |de 0°Ca +55°C,

de almacena- | humedad relativa del aire,

miento 10-90 %

iNo garantizamos el correcto funciona-
miento de este aparato sise usaalmargen
delas especificaciones! Nos reservamoseel
derecho de efectuar modificaciones técni-
cas paramejorary perfeccionar el produc-

to.

13. GARANTIA

Puede encontrar mas informacion sobre la ga-
rantiay sus condiciones en el folleto de garantia

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 Antelope ti aspettano fantastiche esperienze diallenamento.

L'elettrostimolazione muscolare viene 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 pagine scoprirai tutto cid che c'e da sapere sul tuo prodotto Antelope. Puoi anche visi-
tarelanostrapaginaAntelope CorefitlExperience: https://www.antelope-shop.com/en/retail/corefit1/

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? Seguici 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 @ @ @

INDICE
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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 I

+ 3 batterie AAAda 1,5V

+ 1 prolunga con chiusura a strappo per la

cintura per allenamento EMS

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 superioria 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

il AkBo P PP

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

;

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.

- Senella 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.
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- Utilizzare il dispositivo solo con gli accessori
in dotazione.

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

Uso non conforme

- Il dispositivo non deve essere utilizzato:

- nellazonadellatesta: puo causareattacchi
convulsivi.

- 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-

cendo il bagno o la doccia. Non stoccare o

conservare il dispositivo in luoghi da cui pud

cadere nella vasca o nel piatto della doccia.

- Non immergere mai il dispositivo in acqua o

altri liquidi.

4. AVVERTENZE GENERALI
DANNI

- 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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- Incasodidifetti o malfunzionamenti spegne-
re immediatamente il dispositivo.

- Leriparazioni possono essere effettuate solo
dalServizio clienti o da rivenditori autorizzati.

- Nontentarein nessun caso diriparare da soli
il dispositivo.

/N\ ATTENZIONE - PER LA
VOSTRA SICUREZZA!

Il dispositivo e pensato per essere utilizzato su
adulti sani. Non utilizzare il dispositivo nei se-
guentl casi.
In presenza di apparecchi elettrici
impiantati (ad es. pacemaker) @

- In presenza di impianti in metallo

- In caso di disturbi del ritmo cardiaco

- In caso di patologie acute

- Incaso di epilessia

- In caso di cancro

- In prossimita di lesioni cutanee e tagli

- Ingravidanza

- Incaso ditendenza a emorragie, ad es. a se-
guito diuna ferita grave o frattura. La corren-
tedistimolazione pud causare o aggravarele
emorragie.

- Inseguitoaoperazioniperlequaliunaumen-
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

In caso di dubbi, rivolgersi al proprio medico.

A\ INDICAZIONI SULL'USO DELLE
BATTERIE

Seilliquidodellabatteriaviene a contattocon
lapelleecongliocchi, sciacquare le partiinte-
ressate con acqua e consultare il medico.

* A Pericolo di ingestione! I bambini potreb-
bero ingerire le batterie e soffocare. Tenerle
quindi lontano dalla portata dei bambini.

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

- Incaso difuoriuscita diliquido dalla batteria,
indossare guantiprotettivie pulireilvanobat-
terie con un panno asciutto.

- Proteggere le batterie dal caldo eccessivo.
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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.
[4] unita di comando

[2] Display LCD

[3] Pulsante programma e blocco
Pulsante +

[s] pulsante -

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

Coperchio vano batterie

[o] Elettrodi

Copertura per collegamento elettrodi

Display

[a] Chiave Il blocco tasti e attivato

Simbolo di Lampeggiaquando ¢ attiva-
pausa ta la pausa

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

[o] 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 I 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 di ogni 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 gli elettrodi e I'addome con ac-
qua. Accertarsiche le superficidegli elettrodisia-
noinumidite uniformemente per evitare picchidi
tensione in determinati punti della pelle durante
I'allenamento. Applicarelacinturainvitain modo
che gli elettrodi siano posizionati sull'addome.
Serrare la chiusura a strappo.

Selacintura étroppo corta, estenderla uti-
lizzando la prolunga con chiusura a strap-

po.
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 l'ultimo
programma (P-09), il dispositivo riprende la sele-
zione dal primo.

L'intensita puo essereregolatada0a40.All'inizio
dell'allenamento si sente un leggero formicolio.
Conl'aumentaredell'intensitasiavvertonolecon-
trazionimuscolaridirettamentesottoglielettrodi
e nella zona circostante.
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Quando si cambia programma o in caso
diriawvio, I'intensitaaumenta 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 I?

- Allenarsi al massimo tre volte alla settimana.

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

- Non allenarsi per piu 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.

- Incasodipelleseccaconsigliamodi utilizzare
un prodotto di contatto per elettrodi Antelo-

pe.

Impostazione del livello d'intensita

All'iniziodiogniallenamento € possibileimposta-
re l'intensita preferita. Premere il pulsante + per
aumentare l'intensita e il pulsante - per ridurla. A
seconda dell'intensita, si avvertira prima un for-
micolio e poi una contrazione muscolare. Rego-
lare l'intensita solo fino a un punto in cui risulti
ancora piacevole.

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-
to premendo il pulsante - o spegnere il dispositi-
vo premendo il pulsante di accensione (per circa
2 secondi). Quando si toglie la cintura dall'addo-
me e il contatto con la pelle nella zona degli elet-
trodi viene interrotto, il livello di intensita torna
automaticamente a zero. Nel caso di un nuovo
contatto con la pelle non vi & piu tensione.
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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
dlsposmvo 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 dotazio-
ne) si ha inoltre la possibilita di collegare due
elettrodi adesivi per la stimolazione muscolare
flessibile all'unita di comando. Il kit di accessori
pud essere richiesto al nostro Servizio 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 |Du-
mento quenza* | ghezza | Cycle* | rata
impul- (min.)
so*
P-01 Il classico programma EMS di potenziamento: per contra- | 85 Hz 350ps | 4/4 20
D",‘éﬁﬂ zioni muscolari forti e un maggiore effetto in profondita.
E adatto a molti tipi di allenamento ed esercizi per un
Potenzia- potenziamento mirato. Con questo programma ti alleni
mento base | nell'intervallo di stimolazione 4/4.
4/4
P-02 Il classico programma EMS di potenziamento: per contra- | 85 Hz 350ps | 2/2 20
Dgﬁg;ﬁ'ﬂ zioni muscolari forti e un maggiore effetto in profondita.
E adatto a molti tipi di allenamento ed esercizi per un
Potenzia- potenziamento mirato. Con questo programma ti alleni
mento base | nell'intervallo di stimolazione 2/2.
2/2
P-03 + Impulsi pit lunghi di 400 ps penetrano in profondita nei | 85 Hz 400 ps | 2/2 20
w muscoli: questo programma € particolarmente indicato
per i muscoli grandi e profondi. Il programma & adatto
Potenzia- per molti tipi di allenamento ed esercizi intensivi di poten-
mentointen- | ziamento. Con questo programma ti alleni nell'intervallo
sivo 2/2 di stimolazione 2/2.
P-04 Eccezionale per movimenti dinamici, molti tipi di sport | 40 Hz 350ps |- 25
% e sessioni di resistenza. Il nostro programma Fitness &
) davvero versatile. Invia continuamente impulsi ai muscoli
Fitness per un allenamento di forza massima e di resistenza. Gli
appassionati di sport e di fitness apprezzano questo pro-
gramma perché & molto vario.
P-05 Cerchi nuovi impulsi per il tuo allenamento di resistenza | 40 Hz 250ps |- 30
@"‘ e cardio? Allora prova il nostro programma Cardio. La sti-
) molazione muscolare continua offre un alto grado di liber-
Cardio ta per quanto riguarda l'integrazione nell'allenamento. La
durata dell'impulso ridotta di 250 ps € inoltre eccellente
anche per sessioni di allenamento piu lunghe, fino a 30
minuti.
P-06 T,"—S? Questo programma supporta un allenamento funziona- | 7-85Hz | 350ps | 5/5 25
le e attiva il metabolismo. Nei primi 40 secondi vengono
sollecitati i muscoli. Nei successivi 20 secondi 'obiettivo &
Fatburn 5/5 | stimolare la circolazione sanguigna negli strati superiori
di pelle e di grasso.
P-07 @@' Mettiti comodo e goditi il programma di massaggio inten- | 7-40 Hz | 400 ps | - 20
oy so. La frequenza degli stimoli aumenta lentamente (da 7
) a 40 Hertz). Il programma ¢ adatto anche per riscaldare
Massaggio | |3 muscolatura.
intenso
P-08 @ Un intenso programma combinato di potenziamento, | 40-60 Hz | 400 pys | 4/4 20

Antelope
Ride

adatto per aumentare la massa muscolare con esercizi di
fitness e per il core. La frequenza degli stimoli aumenta
lentamente (da 40 a 60 Hertz). La variazione costante pre-
viene gli effetti dell'abitudine. Con questo programma ti
alleni nell'intervallo di stimolazione 4/4.
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# Allena- Descrizione Fre- Lun- Duty |Du-
mento quenza* | ghezza | Cycle* |rata o
impul- (min.) <Zt
so* =
=
P-09 Lasciati scuotere e concedi qualcosa ai tuoi muscoli: que- | 5-20Hz | 350 ps | - 20
%‘ sto programma di rigenerazione relativamente intenso e
™| passivo ha tutto cid che serve. Le cosiddette frequenze di
Rigenerazio- | ¢\ otimento (5-20 Hertz) stimolano la circolazione sangui-
Nepassiva | gna e il metabolismo. Poiché non genera contrazioni mu-
scolari 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 lascia che la
cintura lavori per te ;)
" H3 Un intervallo di stimolazione
L'intensita IMPULSO (duty cycle)
L'intensita determina la forza dell'impulso, cioe *
la quantita di carica elettrica che fluisce in un ASON,
determinato intervallo di tempo. Maggiore &
l'intensita, piu fibre muscolari vengono coinvol-
te.
*La frequenza -
» TEMPO

La frequenza determina quanto spesso si ha un
impulso elettrico in un determinato intervallo
di tempo. Ne risulta la frequenza di contrazio-
ne delle singole fibre muscolari. Nei programmi
Antelope questo valore non pud essere modi-
ficato.

*La lunghezza (durata) dell'impulso

La lunghezza o durata dell'impulso descrive il
tempo durante il quale gli impulsi elettrici flu-
iscono nei muscoli. Piu & lunga, piu la sollecita-
zione del muscolo é intensa e profonda.

*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.

Programmi con duty cycle

Alcuni programmi richiedono un intervallo di
stimolazione. Si potrebbe avere la seguente si-
tuazione:

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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ESEMPIO
ON TIME = fase di stimolazione di 4 secondi
OFF TIME = pausa di stimolazione di 4 secondi

Programmi senza duty cycle

Alcuni programmi non prevedono un duty
cycle. In questo caso i muscoli vengono stimo-
lati in modo continuo.

IMPULSO
4

ON

TEMPO

ON TIME = costante e continuo

9 PULIZIA E CURA

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 l'apparecchio.
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- Accertarsi che non penetri acqua nel dispo-
sitivo. Se dovesse succedere, utilizzare nuo-
vamente il dispositivo solo quando & com-
pletamente asciutto.

- Perlapulizianon utilizzare detergenti chimici
né prodotti abrasivi.

- Non lavare la cintura in lavatrice. Dopo aver
rimossoil dispositivo (unitadicomando)dalla
cintura, € possibile pulirla con acqua tiepida.
Utilizzare acqua e sapone delicato oundeter-
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

Art. 647.05

Denominazione

Set di accessori
composto da:
+ 2 elettrodi adesivi
(45 x 45 mm)
+ 1 cavo di alimentazione

*+ 1 guida rapida
11. SMALTIMENTO

Atutela dell'ambiente, al termine del suo ciclo di

vita il dispositivo non deve essere smal- Ef

tito nei rifiuti domestici, ma conferito
—

negli appositi centri di raccolta. Attener-
si alle norme locali vigenti per lo smalti-
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.
Isimboliriportatidiseguitoindicano chele 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 I

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.11,5x6,5cm/10x9 cm
elettrodi

Peso senza |~ 330 g (senza batterie e
batterie prolunga)

Dimensioni | ca. 70 fino a ca. 140 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

Per ulteriori informazioni sulla garanzia e
sulle condizioni di garanzia, consultare la
scheda 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 I Experience sayfamizi da ziyaret edebilirsiniz:
https://www.antelope-shop.com/en/retail/corefit1/

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:
M info@antelope.de

Her zaman en guncel bilgilere sahip olmak ve basardiklarinizi bizimle birlikte kutlamak ister misi-
niz? Sosyal medya kanallarimizi Takip edin ve haber bultenimize abone olun. Tim bilgileri burada
bulabilirsiniz:

www.antelope-shop.com.

Keyifli EMS egzersizleri dileriz!

Anelope Exioinz @® )

ICINDEKILER

1. Teslimat KapSaml ...c.cceveeireerneereenerennenennens 8. Programlar......cceeeneeneeneeineeeensesennes
2. Isaretlerin aciklamasi ........... 9. Temizlik ve bakim

3. Amacina uygun kullanim 10. Aksesuarlar ve yedek parcalar

4. Genel uyarilar......ccoveenenes 11. Bertaraf etme.....coceveeveeenneeneeinenes

5. Cihaz agiklamas....cevereeriieeineeinieisieenenes 12, Teknik Veriler ... e
6. 11K CAlISEIrMA covvvveeeeveeeeeeseeeeseeeeessers LI T T
7. UYgulama. ...
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1. TESLIMAT KAPSAMI

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

+ 1 x EMS egzersiz kemeri

+ 1 x Corefit I kumanda Unitesi

* 3x 1,5V AAA pil

« Txartarthuzatma, EMS egzersiz kemeriigin

2. ISARETLERIN ACIKLAMASI

Cihazin Gzerinde, kullanim kilavuzunda, ambala-
jindavetipetiketinde asagidakisimgelerkullanil-

Uyari
Yaralanma tehlikelerine veya sagligi-
nizla ilgili tehlikelere yonelik uyari

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

Dikkat

Cihazda ve aksesuarlarda meydana
gelebilecekhasarlarayénelikgtvenlik
uyaris

Uriin bilgileri
Onemli bilgilere yonelik not

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

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

Ambalaj ¢evreye 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

®

3. AMACINA UYGUN

KULLANIM

/\ DIKKAT

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

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

- Bucihazi, vicudunuza elektrikliimpulslar ve-
ren baska cihazlarla (6rne@in TENS cihazlar)
ayni anda kullanmayin.

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

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

- Slphelidurumlarda cihazikullanmayin 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.

- Olasitehlikeleri 6nlemek icin cihazi cocuklar-

dan uzak tutun.

- Bu cihaz, 8 yas ve uzeri ¢ocuklar 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 yapilmamalidir.

- Cihazi i1s1 kaynaklarindan uzak tutun.

- Cihazi kisa dalga veya mikro dalga 6zellikli

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 hatali ¢calisma durumunda cihazi
hemen kapatin.
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- Onarimlarisadecemusterihizmetlerininveya
yetkili saticinin yapmasini saglayin.
- Asla cihazi kendiniz onarmaya calismayin.

/\ DiKKAT - EMNIYETINiz
icine

Cihaz sadece saglikli yetiskin bireyler Gzerinde

kullaniimak Uzere gelistirilmistir. Asagidaki du-

rumlarda cihaz kesinlikle kullanilmamalidir.

- Elektrikli cihaz implantlari mevcut-
sa (6rnegin kalp pili)

- Metal implantlar mevcutsa

- Kalp ritmi bozukluklari

- Akut hastaliklar

- Epilepsi

- Kanser hastaliklari

- Yaralanmis veya kesilmis cilt bolgeleri

- Gebelik

- Orneginakutyaralanmaveyakiriksonrasinda
kanamaihtimalivarsa.Stimdlasyon,kanamayi
tetikleyebilir veya arttirabilir.

- Dahakuvvetlikaskontraksiyonlarininiyilesme
sirecine zarar verebilecedi ameliyatlardan
sonra

- Aynizamandayuksekfrekanslibirameliyatci-
hazina bagl olundugunda

- Dusuk veya yuksek tansiyon

- Yiksek ates

- Psikoz

- Sismis veya iltihaplanmis bélgeler

- Sindirim sisteminde akut veya konik hastalik-
lar olmasi durumunda

Supheli durumlarda doktorunuza danigin.

A PiLLERIN KULLANIMIYLA iLGiLi
BiLGILER

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

> A Nefes borusuna kagma tehlikesi! Piller
kuglk cocuklarin nefes borusuna kacabilir ve
bogulmalarina neden olabilir. Bu nedenle pil-
leri kiicik cocuklarin erismeyecegi bir yerde
saklayin!

- Arti(+)veeksi(-)kutupisaretlerinedikkatedin.

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

- Pilleri asiri 1siya karsi koruyun.

- A Patlama tehlikesi! Pilleri atese atmayin.

- Piller sarj edilmemeli veya kisa devre yaptiril-
mamalidir.
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- Cihaziuzunsurekullanmayacaginizdurumlar-
da pilleri pil bélmesinden ¢ikarin.

- 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.

[3] Kumanda initesi

[2] Lcp gosterge

5] Program ve kilit digmesi
Arti tusu

[s] Eksi tusu

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

Pil bolmesi kapagi

[o] Elektrotlar

Elektrot baglantisi kapadi

Ekran

[a] Anahtar Tus kilidi etkinlestirildi

Duraklatma  Duraklatma etkinlestirildi-
isareti ginde yanip séner

Pil seviyesi  Pil bittiginde yanip soner
gobstergesi

(o] Yogunluk Ayarlananyogunlukseviyesi

0-40
[e] Program Secilen program
[e] Zamanlayici  Dakika cinsinden kalan

program suresi

6. ILK CALISTIRMA

Adim 1: Pillerin takilmasi

- Corefit I cihazinizi ilk kez calistirmadan dnce
kumanda Unitesinin pillerini takmaniz gerek-
lidir.

- Bununigin cihazi tutucudan ¢ekin, pil bdime-
sikapagini¢ikarin ve pil bdImesindekiisarete
uygun sekilde pilleri yerlestirin.

- Pil kutuplarinin dogru olmasina dikkat edin.

Ekranda “pil sembolu” yanip sénuyorsa
pillertikenmistirvedegistiriimelerigerek-
lidir.

Adim 2: Kemerin takilmasi

Heregzersizden dncecildinizdekremveyayagol-
madigindanve cildinizintemiz oldugundan emin
olmalisiniz.Cihazdaneniyietkiyiancakbusekilde
alabilirsiniz. Kemeri, elektrotlar size bakacak se-
kilde dnuntze yerlestirin. Elektrotlarive karninizi
suyla nemlendirin. Egzersiz sirasinda cildinizin
bazinoktalarindagerilimpikleriolmasiniénlemek
icin elektroty(zeylerinin esit sekilde nemlendiril-
mesine dikkat edin. Kemeri, elektrotlar karniniza
vesirtinizageleceksekildebelinizingevresineyer-
lestirin. Ardindan cirt cirt bandi kapatin.

Kemer size kisa gelirse, cirt cirtl uzatma
parcasi ile kemeri uzatabilirsiniz.

Adim 3: Cihazin agilmasi ve
programin baslatilmasi

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

Yogunluk 0 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 Iile egzersiz sirasinda nelere
dikkat edilmeli?

- Haftada en fazla Ui¢ egzersiz yapin.

- Molavermeyedikkatedinvevicudunuzunto-
parlanmasiicin egzersizler arasinda en az 48
saat bekleyin.

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

- Vicudunuzudinleyinvesinirlarinizifark edin.

- Yeterli miktarda su igin.
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- Ozellikle kuru ciltlerde Antelope elektrot
temas maddesi kullanilmasini tavsiye edi-
yoruz.

Yogunluk seviyesinin ayarlanmasi

Her egzersizin basinda, tercih ettiginiz yogun-
lugu ayarlamaniz mumkinduar. Yogunlugu +
tusuna basarak arttirabilir ve - tusuna basarak
azaltabilirsiniz. Yogunluga baglh olarak ilk 6nce
bir karincalanma, daha sonra da bir kas kasil-
masi hissedeceksiniz. Yogunlugu sizi rahatsiz
etmeyen bir seviyede olacak sekilde ayarlayin.

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

Yogunlugu istediginiz zaman eksi tusuna ba-
sarak azaltabilir veya glg¢ tusuna (~ 2 saniye)
basarak cihazi tekrar kapatabilirsiniz. Kemeri
karninizdan ¢ikarttiginizda yani cildin elektrot
alani ile temasi kesildiginde yogunluk seviyesi
otomatik olarak sifira duser. Cilde tekrar temas
ettiginde elektrot artik gerilim vermez.

istenmeyen impuls degisimlerinin
o6nlenmesi

Bir egzersiz sirasinda yogunlugun yanlislhkla
artmasini énlemek icin tus kilidini devreye alin.
Bunun icin ekranda “0—" isareti belirene kadar
guc tusuna yakl. 3 saniye basin. Tus kilidini kal-
dirmak icin isaret kaybolana kadar gulg¢ tusuna
yakl. 3 saniye daha basin.

8. PROGRAMLAR

Rahatsiz edici durumlarda yapila-
caklar

Cildinizde bir batma veya kasinma hissederse-
niz veya kas kasilmalari yerine yalnizca karinca-
lanma hissederseniz cihazi kapatip asagidakile-
ri yapmanlz gerekir:
Elektrotlarin sorunsuz oldugunu veya elekt-
rotlarda bir ariza olup olmadigini kontrol
edin.

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

- Kemeri cikartin 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
guc dugmesine kisaca basin. Ekranda duraklat-
ma isareti semboli “I" gorinir. Tusa yeniden
basarak egzersize kaldiginiz yerden devam ede-
bilirsiniz.

Kumanda linitesinin kemersiz esnek
kullanimi

Esnek kas stimulasyonu icin iki yapiskan elekt-
rotu aksesuar seti sayesinde (teslimata dahil
degildir) kumanda Unitesine baglama imkani-
niz da vardir. Aksesuar setini misteri hizmet-

lerimizden veya internet magazasindan temin
edebilirsiniz.

Otomatik kapanma

Cihaz agildiktan sonra kullaniimazsa 5 dakika
sonra otomatik olarak kapanir.

# Egzersiz Aciklama Frekans* | Darbe | Calisma | Siire
uzunlu- | déngii- | (da-
gu* su* kika)

P-01 Klasik EMS gli¢ programi: Gugli kas kasiimalari ve daha | 85Hz 350ps | 4/4 20

I}ﬁﬂ derinlemesine etki igin. Kuvvet olusturmaya yonelik bir-
cok egzersiz tur ve antrenman icin uygundur. Bu prog-
Temel GU¢ | ramda 4/4 stimilasyon araliiyla egzersiz yaparsiniz.
4/4
P-02 Klasik EMS gli¢ programi: Gugli kas kasiimalari ve daha | 85Hz 350ps | 2/2 20
w derinlemesine etki igin. Kuvvet olusturmaya yonelik bir-
cok egzersiz turd ve antrenman icin uygundur. Bu prog-
Temel Gl¢ | ramda 2/2 stimiilasyon arali§lyla egzersiz yaparsiniz.
2/2
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# Egzersiz Aciklama Frekans* A Darbe | Calisma |Siire
uzunlu- | dongi- | (da-
gu* s kika)

P-03 + 400 ps'lik daha uzun impulslar kas yapisina daha derin- | 85Hz 400ps | 2/2 20

w lemesine sekilde etki eder: Bu program o¢zellikle blyik
ve derin kaslara yoneliktir. Birgok egzersiz tlirii ve kuvvet
Yogun GU¢ | olusturmaya ydnelik yogun egzersizler igin uygundur. Bu
2/2 programda 2/2 stimilasyon araligiyla egzersiz yaparsi-
niz.
P-04 Dinamik hareketler, bircok spor tiri ve dayaniklilik | 40Hz 350ps |- 25
(73 egzersizleri icin mikemmeldir. Fitness programimiz
) gergekten cok yonlii bir programdir. Kaslariniza strek-
Fitness li impulslar géndererek etkili bir maksimum kuvvet ve
dayanikliik egzersizi yapmanizi saglar. Bu program, ¢ok
yonlilugi sayesinde spor ve fitness tutkunlarinin géz-
desidir.
P-05 Dayaniklilik ve kardiyo egzersizleriniz icin yeni bir destek | 40Hz 250ps |- 30
@“ mi ariyorsunuz? O zaman Cardio programimizi deneyin.
. Surekli kas stimllasyonu, egzersizlerinize entegrasyon
Kardiyo konusunda size buyuk bir 6zglrlik sunar. 250 ps'lik
daha kisa darbe siresi, 30 dakikaya kadar stiren uzun
egzersiz seanslari icin de mikemmeldir.
P-06 0@ Bu program fonksiyonel egzersizleri destekler ve meta- | 7-85Hz 350ps | 5/5 25
R bolizmanizi harekete gegirir. Ilk 40 saniyede kaslariniz
. zorlanir. Sonraki 20 saniyede amag, Ust cilt ve yag kat-
\5(73 Yakma | anlarindaki kan dolasimini artirmaktir.
P-07 é”@"' Arkaniza yaslanin ve yogun masaj programinin keyfini | 7-40Hz | 400ps | - 20
o cikarin. Bu programda uyaranlarin sikhgi (frekansi) ya-
y | vasca artar (7 ila 40 Hertz). Program ayrica kaslarinizi
Yogunmasaj | qiimak icin de uygundur.
P-08 m Yogun kombine kuvvet programi - Fitness ve karin eg- | 40-60Hz | 400ps | 4/4 20
\i zersizleri sirasinda kas olusturmak icin uygundur. Bu
programda uyaranlarin sikhdi (frekansi) yavasca artar
A_ntelope (40 ila 60 Hertz). Stirekli degisim sayesinde alisma olma-
Ride si da 6nlenir. Bu programda 4/4 stimiilasyon araligiyla
egzersiz yaparsiniz.
P-09 Kendinizi bu miikemmel titresime birakin ve kaslarinizi | 5-20Hz 350ps 20
%‘ simartin: Bu nispeten yogun ve pasif rejenerasyon prog-
o raminin kendine has bir uygulamasi vardir. Titresimli (5-
Pasif rejene- | 5q Hertz) olarak adlandinilan frekanslar kan dolasiminizi
rasyon ve metabolizmanizi harekete gegirir. Tam bir kas kasil-
masi olusmadigindan masaj gibi bir his s6z konusudur.
Bu nedenle bu programla herhangi bir egzersiz yapma-
nizi dnermiyoruz. Siz dinlenmenize bakin ve birakin ke-
mer sizin icin galissin ;)
Yogunluk *Frekans

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

Frekans, elektrik impulsunun belirli bir sure ice-
risinde ne siklikta gerceklestirildigini belirtir. Bu,
her bir kas lifinde ne siklikta kasilma oldugunu
gosterir. Antelope programlarinda bu degerin
degistirilmesi mimkin degildir.
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*Impuls uzunlugu (impuls siiresi)
impuls uzunlugu veya impuls siresi, elektrik
impulslarinin kaslara etki ettigi sureyi belirtir.
Stre ne kadar uzun olursa kasa etki eden yo-
gunluk ve derinlik de o kadar olur.

*Duty Cycle

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

Duty Cycle olan programlar
Baziprogramlardabirstimilasyonaraligininmev-
cut olmasi gereklidir. Bu sdyle aciklanabilir:

Ornek:Duty Cycle“4saniyeAGIK, 4saniye KAPALI"
olan bir program sectiniz. Bu durumda cihaz su-
rekliolarakdértsaniyestimulasyonuyguladigive
dortsaniye durakladigi tekrar eden bir donguyle

calisir.

Bir Stimiilasyon Araligi
(Duty Cycle)

imMPuLS
A

4S ON
—

4S OFF

» SURE

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

Duty Cycle olmayan programlar
Baziprogramlarda Duty Cycle mevcutdegildir. Bu
programlarda kaslariniz surekli olarak uyarilir.

iMPULS
A

AGIK

SURE

ON TIME = sabit ve strekli
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9 TEMIZLiK VE BAKIM

Her temizlemeden 6nce pilleri cihazdan gika-
rin.

- Cihazi hafifce nemlendirilmis bir bezle temiz-
leyin. Cihaz ¢ok kirliyse, bezi hafif sabunlu su
ile nemlendirebilirsiniz.

- Cihazi duslrmeyin.

- Cihazin icine su kagmamasina dikkat edin.
Yine de icine su kacacak olursa cihazi tekrar
kullanmakicin mutlakatamamenkurumasini
bekleyin.

- Temizlemeiginkimyasalveyaasindiricitemiz-
lik maddeleri kullanmayin.

- Kemer makinede yikanmaya uygun degildir.
Cihazi (kumanda Unitesini) kemerden ¢ikara-
rak kemeri ilik suyla silebilirsiniz. Bunun icin
yumusak sabunlusuveyabirsivideterjankul-
lanabilirsiniz. Agartict madde kullanmayin.

10. AKSESUARLAR VE YEDEK
PARCALAR

Aksesuar ve yedek parca satin almak igin
www.beurer.comadresiniziyaretedinveya(servis
adresi listesine gore) Ulkenizdeki ilgili servis ad-
resine basvurun. Aksesuarlari ve yedek parcalari
magazalarda da bulabilirsiniz.

Tanim Uriin veya
siparis
numarasi

Uriin no. 647.05

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

11. BERTARAF ETME

Kullanim émrU sona eren cihazlar, ¢evrenin ko-
runmasi icin evsel atiklar ile birlikte ber-

taraf edilmemelidir. Bertaraf etme isle- ﬁ
mi, ulkenizdeki uygun atik toplama
merkezleri araciliiyla yapilabilir. Malze-
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.

Kullaniimis, tamamen bosalmis piller 6zelisaretli
toplama kutularina atilarak ya da 6zel atik topla-
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ma yerlerine veya elektrikli cihaz saticilarina tes-

lim edilerek bertaraf edilmelidir. Pillerin bertaraf

edilmesi,yasalolaraksizinsorumlulugunuzdadir.
Buisaretler,zararlimaddeicerenpillerintzerinde

bulunur:

Pb = Pil kursun icerir, ﬁ
Cd = Pil kadmiyum igerir,

Hg = Pil cva igerir. Pb Cd Hg
12. TEKNIK VERILER

Tip Antelope Corefit I

Cikis dalga | Simetrik, iki fazli dikdortgen
bigimi form

Cikis gerilimi | maks. 70V pp %10 (500 Ohm)
Gikis akimi maks. 140 mA pp £%10

(500 Ohm)

impuls fre- | 5-85Hz +%10

kansi

impuls siresi | 250-400 s +%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.11,5x6,5cm /10x9 cm
boyutu

Piller harig ~ 330 g (piller ve uzatma hari)
agirhk

Kemer Yaklasik 70 ila yakl. 140 cm
6lglsunun

bel cevresi

uygunlugu:

Caligmakosul-| 10 °Cila +40 °C,

lari %20-65 bagil nem

Depolama 0°Cila+55 °C,

kosullari %10-90 bagil nem

Cihaz belirtilen sartlar diginda kullanilirsa
kusursuz calismasi garanti edilemez! Uru-
nu iyilestirmek ve gelistirmek icin teknik
degisiklik yapma hakkimiz saklidir.

13. GARANTI

Garanti ve garanti kosullari ile ilgili ayrintili bil-
gileri cihazla birlikte verilen garanti brosiriinde

bulabilirsiniz.
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PYCCKUI

|| || BHUMaTeNbHO NpoYMTaiiTe AAHHYI0 WHCTPYKLMIO MO NPUMEHeHMIo U cobiopaiite

ee yKkasaHus. CoxpaHsiiiTe agpeca cepBUCHOI ClyXX6bl ANs NocieayoLLero UCnosb-
30BaHMA U XpaHUTE UX B MeCTe, AOCTYNHOM AN APYrUX nojib3oBaTesnei.

Jo6po noxanosaTb B KomaHay Antelope!

Mbl o4eHb pagbl, YTO Bbl BbIGpanu TpeHrpoBKy ¢ MuocTumynsTopom Antelope! KomnaHus beurer
obbeanHset bonee yem 100-NETHUI OMBIT C HAKOMNEHHBIMY 33 AONTWE FOAbI 3HAHNAMM B KayecTse
cneumanicTa B 06nactu MmocTumynaTopos. C HoBbIM NpoaykToM Antelope Bac xayT gaHTacTuye-
CKMe pesyrbTaTbl TPEHUPOBKN.

dneKkTpuYeckas CTUMYNALMS MbILLILL Y)Xe MHOTO JIeT UCMOMb3yeTcsa 419 TPEHNPOBKY MYCKyNoB B 06-
nactu cnopta, duTHeca 1 peabunutauumn. lake KOPOTKME TPEHUPOBKM MOTYT ObiTb IQPEKTVBHDI-
MU, MOCKOSbKY 3/1eKTPUYecKne UMMYMbCbl MOBbILLAKT UHTEHCUBHOCTL €CTECTBEHHbIX MPOLECcCoB
B opraHu3me. [leBATb NporpaMm MUOCT/MYNIATOPA MOMOTYT Pa3BUTb BbIHOCIIMBOCTb, YNyYLUUTb
dopMy, MPOBECTN BbICOKOMHTEHCVBHYIO VHTEpBanbHYO TPeHUpoBKy (BUWT), HapacTUTb MblLLey-
HYt0 Maccy 1 CUny WM BOCCTaHOBUTb MbILLILbI.

Ha cnepytoLumx cTpaHuLax Bbl y3HaeTe BClo Heobxoaumyto nHgopmaumio 06 nsgenun Antelope. Bbi
TaKXke MoXeTe NoceTuTb HaLly cTpaHuuy Antelope Corefit I Experience B iHTepHeTe:
https://www.antelope-shop.com/en/retail/corefit1/

Ecnuny Bac BO3HMKAM BOMPOCHI, HaLLa Cyx6a NoaaepXKu KNMeHTOB C yA0BOIbCTBUEM MPOKOHCYb-
TpyeT Bac no TenedoHy Ha HEMELKOM U aHFINIACKOM f3blkax. Yacbl paboTbl Ciyx6bl MOAAePKKN
MOXHO HaiTu Ha caiiTe www.antelope-shop.com | ) +49 69 25786744

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

Bbl xoTWTe Bceraa 6biTb B Kypce COBbITUI 1 AENNTLCA C HAMK ycnexamu? MoAnMwmnTeCh
Ha HaLLIK COLICETU N HOBOCTHYIO pacchbiniky. bonee noapobHyto nHdopmauwio Bbl HailpeTe Ha calite
www.antelope-shop.com.

YXenaem Bam MPUATHBIX TODEHNPOBOK C MI/IOCTVIMyJ'IﬂTOpOM!

[lo ckopon BcTpeym!
Bawa komaHaa Antelope

COAEP)XAHUE

1. KOMNIEKT MOCTABKM w.cevevvrereaeerereenereesenenenes 8. TTPOTPAMMBbI..cceviiirineereieirerieeierereeseseeaesenens 60
2. [oACHeHMS K CMMBOaM 9. OUMCTKA M YXOL,evrereneererrnerierenererenseseseaesenens 62
3. icnonb3oBaHmMe No HazHaYeHuio ... 10. AKceccyapbl 1 3aNacHble JeTaNMN .....c.ceenn. 62
4., O6LME NPEOYNPEXKAEHNS c.uverrereerrrererrsennees T, YTUNUBALNS ettt 62
5. OnucaHwue npubopa 12. TEXHNYECKNE JAHHDIE ....ceevvrrireereeererennns 63
6. MogroToBka k pabote 13. TAPAHTHUS v 63

7. TIPAMEHEHME ...

=
S
X
(U]
(¥
>
o



https://manualsfile.com

1. KOMNNEKT MNOCTABKWN

MpoBepbTe KOMMNEKTHOCTb NOCTaBKU W ybean-
TeCb B TOM, YTO Ha KapTOHHOW YyMaKoBKe HeT
BHELUHUX MoBpexaeHnid. Meper Mcnonb3osa-
Hvem ybeauTech B TOM, YTO NpubOp 1 ero Kom-
MOHEHTbI He VMMEKT BUAUMDBIX MOBPEXAEHN,
W ypanuTe Bce ynakoBOYHble MaTepuanbl. Mpu
HanM4YUN COMHEHWIt He MCnonb3yiTe npubop
1 obpatuTecb K MpOAaBLy WU B CEpPBUCHYIO
cnyxby no ykasaHHOMY afpecy.

* 1 NosAIC-MUOCTUMYNSTOP NS Npecca

+ 1 6nok ynpasneHus Corefit I

* 3 6arapeiiku 1,5 B Tna AAA

* 1 yonuHUTeNb Ha NNMYyYKe 415 Nosica-MUo-

CTUMynSTOpa AN npecca

2. MOACHEHNA
K CUMBOJIAM

Ha npubope, B MHCTPYKLMK NO MPUMEHEHUIO,
Ha ynakoBke 1 ¢upmeHHoi Tabnnuke npnbopa
MCMONb3YIOTCS CNefyloLme CMMBOIbI.

MpepynpexaeHune
MpepynpexaeHne 06 onacHoCT
TPaBMWPOBAHWS NN HaHeCeHUs
BpeJa 3[10p0Bbto

Mpubop cnocobeH BbigaBaTh 3¢-
beKTVBHbIe 3HaYeHNS BbIXOAHbIX
curHanos cebiwe 10 MA B cpeaHeM
C UHTepBanom 5 c.

BHuMaHue
YKa3aHve Ha BO3MOXHble NoBpexae-
HWs Npubopa v NPUHaANEXHOCTENR

NHdopmauus 06 nsgenum
YKa3aHue Ha BaXHy NHGopMaLmio

MpouTnTE NHCTPYKLMIO.

MpowussoguTtesnb

Mapkuposka CE

[aHHoe usgenve cOOTBETCTBYET Tpe-
60BaHMAM SefCTBYIOLLMX eBponeii-
CKUX U HALMOHabHbIX ANPEKTHB.

3anpeLuaeTcs yTUAmM3nposaTb
(anekTpo-)nprnbop BMeCTE C 6bITOBBIM
MYCOpPOM.

I AEEBoP> P> P

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

):¢

Pb Cd Hg

MapkunpoBKa Ans naeHTuduKaLmm
yNakoBOYHOro MaTepuana.

A = coKpalLieHune anig maTepuana,

B = Homep maTepuana:

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

YTUnu3npyinTe ynakoBky B COOTBET-
CTBUV C MPeANMCaHNSMI MO OXpaHe
OKpYXXatoLLien cpefbl.

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

CepuiiHbIl HOMep

ApTunkyn

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

3Hak cooTBeTCTBUS A5t Benvkobpu-
TaHuK

il

UK
cA

®

3. NCNOJIb3OBAHUE
MO HASHAYEHWIO

/N\ BHUMAHUE

Hapgnexallee ncnonb3oBaHue

Mcnonb3yiite npubop TOMbKO B TeX Lens,
AN KOTOPbIX OH 6bIn pa3paboTaH, v TONIbKO
Tem crnocobom, KOTopbIii onvcaH B AaHHON
VHCTPYKLMM NO NpuMeHeHwio. Jlioboe npu-
MeHeHMe He MO Ha3Ha4YeHUIo MOXeT ObITb
OMacHbIM.

Ecnn B 30He NpyMeHeHUs MMeloTCs yKpa-
LUEeHWSt WU MUPCUHT (Hanpumep, B Nyrke),
nepea ncnonb3oBaHnemM npubopa mx Heob-
XOOMMO CHSATb, T. K. B MPOTUBHOM Ciyyae
MOXHO MOJSTyUYNTb TOUEUHbIE OXOTY.

CumBon nmnoprepa
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He ncnonb3yiite faHHbIn npubop ofHOBpe-
MEHHO C Apyrumu ycTpoicTBamu, nepepa-
IOLLMMI 3N1eKTPUYECKNe MNYMbChl Ha Teno
(Hanpumep, npubopamm TENS).

Mpubop npenHasHayeH A% YaCTHOrO Nofb-
30BaHWA, 3anpeLlaeTcs  UCMosb3oBaHue
B MEANLIMHCKIX 1 KOMMEPYECKMX Lensx.
Mpoun3BoauTeNb He HeceT OTBETCTBEHHOCTH
3a yLep6, BbI3BaHHbI HeKBaNMULMPOBaH-
HbIM WM HeHaANeXalluM UCMonb30BaHu-
em.

MpU HanM4uM COMHEHUA He WCMonb3yiiTe
npubop, obpaTtnTech K NPOAABLY UMK B Cep-
BVCHYI0 CY)KOY N0 yKasaHHOMY afpecy.
Mcnonb3yiite Nprbop TOMBKO C MPUHAAex-
HOCTSIMU 13 KOMMJIEKTa MOCTaBKMU.

B peakux cnydasix B 061acTv aneKTpoaos
BO3MOXHO pa3apaXeHne Koxu.

HeHapneXalliee ncnonb3oBaHue

3anpeLuaeTcs NprMeHsTb NpUbop Ha cnefy-
fOLLMX y4acTKax Tena.
- Ha ronose: 370 MOXeT BbI3BaTb CYAOPOrH.
- Ha wee/cOHHON apTepnu: 3T0 MOXeT Bbl-
3BaTb OCTAHOBKY CepaLa.
- B obnactu roTkn 1 ropTaHu: 310 MOXeT
BbI3BaTb MblILLEYHbIE CYAOPOrk, BedyLlye
K yayLUbo.
- Psgom C rpyoHON KNETKOW: 3TO MOXET
yBenMunTb PUCK MepLaHuns npeacepauni
1 MPWBECTM K OCTaHOBKe cepALa.
Bo wu3bexaHne BO3MOXHbIX OMACHOCTEN
XpaHuTe Npubop B HeJOCTYMHOM A1 feTen
mecTe.
JaHHbIl  Nprbop MOXET WCnonb30BaTh-
ca AeTbMU cTaplle 8 fneT, a Takke nuuamu
C OrpaHUYeHHbIMU GUINYECKMMU, CEHCOp-
HbIMW VN YMCTBEHHbIMU CMOCOBHOCTAMMU
B TOM C/yy4ae, ey OHN HaXOAATCS Nog, Npu-
CMOTPOM B3POC/bIX UMW MPOUHCTPYKTUPO-
BaHbl 0 6e30nacHOM nprmMeHeHuK nprbopa
1 BO3MOXHbIX ONacHOCTsX. He nossonsiTe
BeTaAM urpatb ¢ npubopom. OuncTka n Tex-
HUYeckoe 0bCNyXMBaHe AeTbMU AOMyCKa-
eTCs TONbKO MOA MPUCMOTPOM B3POC/bIX.
He npubnmxainTe npubop K WMCTOYHUKaM
Tenna.
He ucnonb3yite npubop nobnusoctn (Ha
pacctosiHun MeHee1 M) OT KOPOTKO- Wi
MVIKPOBONHOBbLIX MpubopoB  (Hanpumep,
MO6WTbHbBIX TeNnepOHOB), TaK Kak 3TO MOXeT
MOBAUATbL Ha ero GyHKLIMOHNPOBaHWe.
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He ucnonb3yiite npu6op BO BpeMsi MbITbs
B BaHHe unu gywe. He xpaHute npubop
B TakWX MeCTax, OTKyLa OH MOXET ymacTb
B BaHHY W/ PaKOBUHY.

KaTeropuyecku 3anpeLlaeTcs norpyxarb
nprbop B BOAY NN LPYrre XNAKOCTN.

4. ObLLWNE
NMPEAYNPEXAEHUA

I'IOBPE)KJJ,EHVIE

Yacto npoBepsiiTe npubop Ha Hanuyne
MPU3HAKOB U3HOCA UKW NoBPeXAeHWiA. Mpu
HaNMuYMU TakKMX MPU3HAKOB, a Takxe eciu
npu6op NCNonb3oBancs He NO HasHa4YeHuIo,
nepep, ero AanbHenWnM NprMeHeHrem He-
06xofMMO  06paTUTLCS K MPOU3BOAUTEN!IO
“nu NpofasLy.

B cnyyae obHapyxeHus nedektoB nan He-
nonafok B paboTe HeMe[JIeHHO OTKOYNTe
npubop.

PeMOHTHble paboTbl LOMKHbI NPON3BOAUTb-
Sl TONbKO CEPBUCHOW CyX601 nnu oduum-
anbHbIMU AUCTPUOBIOTOPaMM.

Hu B KoeMm ciyyae He MbiTaiTecb OTPEMOH-
TMPOBaTb NPUOOP CaMOCTOSATENBHO.

/\ OCTOPOXHO — AN
BALLIEW BE3OMACHOCTI!

Mpubop npefHasHayeH AN9 WCNOMb30BaHWS
TONIbKO Ha 3[J0POBbIX B3POC/bIX toAsX. KaTero-
PUYECKM 3anpeLLaeTcs 1cnonb3osaTtb Npubop
B yKa3aHHbIX HIKe Cyyasx.
+ [py HanmMuUK 3NEKTPUYECKUX M- ®
MAaHTaToB (HanpuMep, KapanmocTn-
MY/IATOPOB).
MMpn HaNMYUN METANNNYECKUX UMMIAHTATOB.
lMpy HapyLIeHNAX CepAeYHOro pUTMma.
Mpw ocTpbIx 3aboneBaHNUsX.
Mpw anunencun.
Mpw pakoBbIx 3a601eBaHNAX.
B 0bnactu noBpexaeHunii KoXu 1 Nopesos.
Mpy 6epemeHHOCTH.
IMpy CKIOHHOCTY K KPOBOTEYEHUAM, HaMpu-
Mep Moc/ie OCTPON TPaBMbl UMK Mepesioma.
dneKTpuyeckas CTUMYNALUWUS MOXeT Bbl-
3BaTb UIN YCUIUTb KPOBOTEYEHNS.
lMocne onepaLuii, NpU KOTOPbIX yCUIIeHHOe
COKpALLIEHVe MbILLL, MOXET NOBpPeanTb MNpo-
LLeccy 3aXunBneHus.
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Mpy 0LHOBPEMEHHOM MOAKIOYEHNN K Bbl-
COKOYaCTOTHOMY XMPYprityeckoMy npnubopy.
PN HU3KOM UK BbICOKOM KPOBSIHOM [aB-
nexHun.
IMpu BbICOKON TeMnepaType.
Mpu ncrxosax.
Mpy HaNUYMKN OTEKOB WK BOCMANEHWIA.
Mpw OCTPbIX NN XPOHUYECKUX 3aboneBaHu-
AX XKeNyA0YHO-KULLEeYHOrO TPaKTa.
B ciyyae COMHEHWI MPOKOHCYNbTUPYNTECH
C BPa4oM.

A YKA3AHMSA MO OBPALLEHUIO
C BATAPEMKAMMW

Mpu nonagaHuM XUAKOCT U3 6aTapeiku
Ha KOXy UIW B rnasa NpoMoiTe MopaxeH-
HbI Y4acTOK BOMbLUMM KOMMYECTBOM BOZbI
1 06paTuTeCh K Bpauy.

* A OnacHocTb npornatbiBaHua! ManeHb-
Kne [OeTM MOryT MpornoTuTb 6GaTapeiku
M nopaBuTbCcs UMK. Mo3aTomy 6aTapeiiku
HeobxoaMMO XpaHWUTb B HeJOCTYNMHOM Ans
neren mecte!

CobntogaiiTe NOASPHOCTD: NAKOC (+) N MUHYC
().

Ecnn 6atapeiika notekna, o4nCTUTE OTCEK
ansa 6atapeek cyxoii candeTtkol, HageB 3a-
LUMTHbIE NepyYaTKu.

3awywante 6aTapeiikn OT 4pe3MepHOro
BO3[eNCcTBuS Tenna.

* A OnacHocTb B3pbiBa! He bpocaitTe 6aTa-
PeiKuN B OFOHb.
He 3apsxaiiTe 1 He 3aMblKaiiTe HaTapeiiku
HaKOPOTKO.
Ecnn npmbop AnuTenbHoe Bpems He WC-
MoNb3yeTcs, N3BNeKUTe U3 Hero 6aTapeniku.
Vicnonb3yinte 6aTapenikm TONMbKO OLHOrO
TWNa UAN PaBHOLEHHbIX TUMOB.
Bceraa 3amensifite Bce 6aTapenkm cpasy.
He ncnonb3yiite akkymynsropbi!
He pa3bupalite, He BCKpbIBaiiTe 1 He pa3bu-
BallTe baTapenku.

5. OMNCAHUNE NPNBOPA

CoOTBETCTBYIOLLME  YepTexu npencTaBneHb
Ha cTp. 3.

(4] Brok ynpasneHns
2] XKK-vHgvkaTop

[3] KHonka nporpamm 1 6roKkupoBKy

KHOMKa «noc»

[s] Knorka «MUHYC»

[6] Knonka nutarus (BKn./BbIKN./MAY3a)
[7] Kpennexune

KpblLlka oTceka ansa 6atapeek

(o] JneKkTpobl

KpblILLKa BbIBOAA 3N1eKTpoaa

Oucnneit
[a] Kniou AKTVBMPOBaHabMOKMPOBKa
KHOMOK
CumBson Muraer, Koraa akTuBKpoBa-
naysbl Ha naysa

[c] NHamnkatop
YPOBHS 3aps-
[la 6aTapeek

Muraet npu HU3KOM 3apsage
6atapeiiku

@ WHTEHCKB-
HOCTb

HacTpoeHHbI ypoBeHb
WNHTeHCcMBHOCTY 0-40

[e] Mporpamma
(€] Tanmep

BbibpaHHas nporpamma

OcTaBLueecs Bpems
BbIMOJSIHEHNA NPOrpaMMbl
B MUHYTax

6. NOArOTOBKA K PABOTE

Lar 1. YcTraHoBKa 6aTapeek

Mepen nepBbiM BBOJOM Corefit I B akcnny-
ataumMio HeobxoAaMMo BCTaBUTb baTapemku
B 610K ynpasneHus.

[nsa 31oro ussnekute npubop 13 gepxarte-
N8, CHAMUWTe KpbILLKY OTCeka Ans baTapeek
1 BCTaBbTe H6aTapeliky B OTCEK B COOTBET-
CTBWM C MapPKUPOBKOIA.

CobntoganTe nNpaBuibHYl0 NoAsSpHOCTL ba-
Tapeex.

EcnnHagncnnee muraet cimson b6atapeii-
Ku, baTapeiikv pa3pskeHbl M NOANEXaT 3a-
MeHe.

LWar 2. HapeBaHue TpeHaxepa

Mepen KaXOoW TPEHVPOBKOW OYMLLANTE KOXY
1 He HAHOCKTE HIKaKMe KpeMbl 1 Macna. ToNbKo
npw 3Tx ycnosusx npubop byaet pabotatb on-
TManbHo. MonoxuTte nosc nepef cobon anek-
Tpogamu k cebe. CMOUUTE SMEKTPOLbI U KOXKY
Ha >XMBOTE BOJOWN. Bo n3bexaHne TOYEUHbIX
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MKOB HaMpsKeHUs Ha Koxe B NpoLiecce TPeHU-
POBKU YBMaXHSNTe MOBEPXHOCTb 3N1EKTPOAOB
paBHOMepHO. ObepHUTe MOSC BOKPYr Tanuw
TakuM 06pa3oM, 4Tobbl 3neKTpodbl pacrnona-
ranucb Ha XMBOTe. 3aTeM 3acTerHuTe 3acTex-
KY-TIAMYYKYy.

Ecnn nosic cnuLLIKOM KOPOTKUIA, MCMosb-
3yiATe YOAUHUTENb Ha INMYYKe.

LWar 3. BknoyeHue 1 3anyck
nporpamMmmbil

Ana BkmoveHnss npubopa HaXMUTE KHOMKY
nuTtaHus. MNpwu aTom 3aroputca XK-mHamnkaTop.
Mpwn nepBoMm 3amnycke npubopa aBTOMATNYECKN
oTobpaxaercs nepsas nporpamma (P-01). Mpo-
rPamMMbl NePeKNoYaloTC KOPOTKUM HaxaTuem
Ha KHOMKYy nuTaHusa. Bcero QOCTYNHO [OeBATH
nporpamm. [ocne oTtobpaxeHns nocneaHei
nporpammbl (P-09) npnbop nokasbiBaeT CANCOK
Bbl6Opa MporpaMm cHavana.

VIHTEHCMBHOCTb MOXHO perynmpoBaTh B [ua-
nasoHe ot 0 oo 40. B Hayane TpeHMpPoBKY Bbl
MoYyBCTBYeTe Nlerkoe MnokanbiBaHue. o mepe
YBENNYEHUS VHTEHCUBHOCTW MbILLIEYHbIE CO-
KpaLLeH1s OLLYLLAoTCA HeNoCpeaCcTBEHHO Moj,

3MeKTPOAAMY 1 BOKPYT HUX.
BaeTCs 40 YPOBHs nocnefHeil TpeHNpoB-

®

7. NIPUMEHEHUE

Y10 He06X0AMMO YUMTbLIBATD NPK
TpeHupoBke ¢ nomouubto Corefit I?

- TpeHnpyiTech He bonee TPex pas B Hepeno.
[enaiite nepepbiBbl 1 AaBaliTe CBOEMY Teny
He MeHee 48 YacoB Ha BOCCTaHOBIIEHME.
TpeHupyiiTech He bonee 20-30 MUHYT B 3a-
BVICUMOCTY OT BbI6PAHHONM Harpysku u uH-
TEHCWBHOCTY.

MpucnyLBaiTech K CBOEMY Teny U KOHTPO-
NMpynTe CBOM BO3MOXHOCTY.

MeliTe 4OCTAaTOYHOE KOMNYECTBO BOAbI.

Mbl pekoMeHyeM UCMOMb30BaTh CPEACTBO
LN KOHTaKTOB 3n1eKkTpofos Antelope, oco-
6eHHO ecnn y Bac cyxas Koxa.

Mpu CMeHe NporpaMMmbl UK Nepesanycke
VIHTEHCUBHOCTb aBTOMATNYeCKU yBeNuYm-
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HacTpoiika ypoBHS UHTEHCUBHOCTH

B Havane kaxgomn TpeHMpPOBKK Bbl MoxeTe Ha-
CTPOWTb XenaeMylo UHTEHCMBHOCTb. Haxmute
KHOMKY «MAC», YTObbl YBENNYUTb WHTEHCUB-
HOCTb, U KHOMKY «MUHYC», 4TOObl ee yMeHb-
WKNTb. B 3aBUCMMOCTN OT WUHTEHCUBHOCTU Bbl
CHayvana noyvyBCTBYyeTe MoKaslbiBaHWe, a 3aTem
MbILLEeYHOe CoKpalleHne. HacTpawBante WH-
TEHCMBHOCTb TakuM 06pa3oMm, YTobbl 3neKTpo-
CTUMYNAUMS He AocTaBnsna Bam guckomoopra.

VIHTEHCMBHOCTb  MOXHO  PErynMpoBaTh
TOMNbKO B TOM Cly4ae, ecv 3NeKTPoLbl CO-
MPUKacatoTcs ¢ Koxeid. ECnv Bo Bpemsi Tpe-
HUPOBKM KOHTAKT C KOXeii MpepbiBaeTCs,
YPOBEHb NHTEHCMBHOCTU aBTOMATUYeCKU
CHMKaeTCs A0 Hyns.

OCTaHOBKa C/IULLKOM CUJIbHOIO
nMnynbca

Bbl MOXeTe B ntoboe Bpems yMeHbLUNTb UHTEH-
CMBHOCTb, HAXaB KHOMKY «MUHYC», WU BbIK/tO-
YuTb NpUGOP, HAKAB KHOMKY NUTaHWs (~ 2 ce-
KyHAbl). Ecniv Bbl CHMeTe nosic ¢ XuBoTa Tak,
YTO KOHTAKT C KOXel B MecTe pacronoXeHus
3M1eKTPOLOB MpepBeTcs, YPOBEHb WUHTEHCVBHO-
CTU aBTOMATUYECKU CHU3MTCA 4O Hyns. Mpu BO3-
06HOBMEHNMN KOHTaKTa C KOXell nofava Hanps-
YKEeHUsi caMa o cebe He BOCCTaHaB/IMBAETCS.

MpepynpexpeHue HeXxenaTeNbHbIX
n3MeHeHUit UMNynbca

YT06bl 136€xaTb CyYalHOro MOBbILLEHWS WNH-
TEHCVBHOCTW BO BPeMS UCMOMb30BaHUS, Npo-
CTO BKtOUNTE GMOKMPOBKY KHOMOK. Onsi 3To0-
ro HaXMUTe 1 yAePKMBalTe KHOMKY NUTaHWS
npu6A. 3 cekyHAbl, MOKa Ha AnCnnee He NosiBUT-
s cumson 0. Yto6bl oTMEHNTb 6lIOKMPOBKY
KHOMOK, HXMWTE 1 yepXK1BaiiTe KHOMKY NuTa-
HUS B TeyeHue Npubn. 3 cekyHA, NokKa CMBON
He 1CYe3HerT.

Peakuus Ha HenpuaTHble

owlywieHus
Ecnn Ha KoXe oLLyLlaeTcs KontoLias 60b unn
3y[, YN BMECTO MbILLIEYHbIX COKPALLEHNIA OLLYy-
LLAETCS TOMbKO NOKasbiBaHWe, BbIKOYNTE NpK-
60p 1 BbINOMHUTE CrefyloLLe LeACTBIS.
MpoBepbTe 3MeKTPOAbl Ha WCMPaBHOCTbL
11 OTCYTCTBUE MOBPEXAEHWIA.
MpoBepbTe, €CTb NN Kpyrnash KpbllKa Hag
BbIBOZAMMU 3/1EKTPOLLOB.
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CHUMMTE NOSAC 1 elle pa3 NOMHOCTbIO CMO-
yunTe ero BOAOMN.

Mpy NOBTOPHOM HanoxeHuy obecneyste
[OCTATOYHbIN KOHTAKT C KOXel 1 XopoLuee
YBAXHeHMe.

MepepbiB BO BpeMsi TPEHUPOBKY

Ecnn Bbl xoTuTe cAenath naysy BO BpeMsi Bbl-
MOMHEHUS MPOrpamMMbl, KOPOTKO —HaxmuTe
KHOMKY MUTaHnsi. Ha gucnnee nosBUTCS CUMBON
nay3bi . locne NoBTOPHOrO HaXaTust Ha KHOMKY
nporpamma Bo306HOBMTCS.

YHuBepcanbHoe ncnonb3osaHue
6noka ynpaBneHus 6e3 nosica

Mpy nomowy Habopa NpUHagnexHocTen (He
BXOAUT B KOMIMMEKT MNOCTaBKKU) Bbl MoxeTe
[OMONHUTENbHO MOAKMIYNTL K 610Ky ynpas-
NleHns1 OBa CaMOKMEesALMXCS 3dekTpoda Ans
CTUMYNSILMU MbllL, JONONHUTENbHbIA Habop
NPVHaANeXHOCTEN MOXHO npuobpectn yepes
Haly cnykby TEXHWYECKON MOALEPXKM WK
B OHMalH-MarasuHe beurer.

ABTOMaTNYeCKoe OTK/lo4YeHune

Ecnu nocne BKOYeHUS NpUBop He UCMoMb3y-
€TCH, OH aBTOMATUYECKN BbIK/IOYAETCH Yepes

5 MUHYT.

8. MPOrPAMMDI

# TpeHupos- | OnucaHue Yacrtota * | AnuHa | Pa6o- | Anu-
Ka nm- yunin Tenb-
nynb- | UMKN* | HOCTb
ca* (MUH)
P-01 Knaccuueckas cunosas nporpamma 3iekTpoctumyns- | 85 Iy, 350 mkc | 4/4 20
Dﬁ.ﬂ LU ANS CUMBHBIX MbILLIEYHbIX COKPALLEHNIA 11 yCuneH-
Horo rny6okoro 3¢dekta. OHa NOAXOAUT ANS MHOTUX
Cunosas BIAOB TPEHMPOBOK W YNpaxHeHWn ans LeneHanpas-
6asosast 4/4 | nenHoro HapalMBaHua cunbl. C MOMOLLBIO 3TOV Mpo-
rpaMmbl Bbl 6ynete TpeHMpoBaTbCA C UHTEPBaNOM CTu-
Mynauun 4/4.
P-02 Knaccuueckas cunosas nporpamma 3iekTpoctumyns- | 85 Iy, 350 mKc | 2/2 20
Dﬁ.ﬂ LMW ANS CUMBHDBIX MbILLIEYHBIX COKPALLEHNIA 11 yCuneH-
Horo rnybokoro 3¢pdexta. OHa NOAXOANT A MHOMUX
Cunosas BW[OB TPEHVPOBOK U YMpaXKHeHUA ANs LieneHanpas-
6asoBast 2/2 | neHHoro HapaluMBaHua cuabl. C MOMOLLBIO 3TOV Mpo-
rpaMmbl Bbl 6ynete TpeHMpoBaTbCA C MHTEPBaNOM CTu-
Mynaumn 2/2.
P-03 + Bonee pA/fMHHbIE UMNYNbCbl  MPOAO/MKMTENBHOCTBIO | 85 T, 400 mKc | 2/2 20
w 400 MKC NPOHMKAIOT ry6OKO B MbILLLbI: 3Ta NPOrpam-
Ma CneunanbHO npefHasHayeHa ans 6onbwux u rny-
Cunosas 60KO pacmonoXeHHbIX MbillL,. [porpaMma NoaxoanT
WHTEHCWB- | AiF MHOTVX BUOOB TPEHNPOBOK U HTEHCUBHbIX Yrpax-
Has 2/2 HEHWI, HaNPABNEHHbIX Ha HapalBaHue cumbl. C no-
MOLLbIO 3TOW MporpaMmbl Bbl bygete TpeHnpoBaTbCst
C VIHTEPBaNoM CTUMYNALnN 2/2.
P-04 OTAMYHO nNOAXoAUT AN AUHAMUYHBIX ABWMXEHWUNR, | 40 Ty, 350 MKC | - 25
(j@ PasnNYHbIX BUAOB CMOPTa 1 TPEHNPOBOK Ha BbIHOCIK-
BOCTb. Halua nporpamMma «PuTHeC» — HaCTOSILLWIA YHY-
duthec BepCarbHbIil MHCTPYMEHT. OHa HenpepbIBHO MOChINaeT
VMNYNbCbl AN5 3GPEKTVBHOM TPEHUPOBKY MaKCManb-
HOI CUMbl 1 BbIHOCMBOCTY. JltobuTenn cnopta u Gut-
Heca LieHSIT 3Ty NporpamMy 3a ee yHUBepCanbHOCTb.
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# TpeHupos- | Onucanune Yactota * | AnuHa | Pa6o- | Onu-
Ka nm- umii Tenb- =
nynb- | waKn* | Hoctb | IS
ca* (MuH) o
2
P-05 MieTe HoBble UMMYMbCbl AN TPEHUPOBOK BbIHOC- | 40 Iy 250 MKC | - 30
@"“ NNBOCTV W KapauOTpeHMpoBok? Torga mnonpobyite
Haly nporpammy «Kapauo». HenpepbiBHas cTUMyns-
Kapavo LS MbILLIL, BAUCbIBAETCS MPaKTUYecku B nobon nnaH
TPEHNPOBOK. [OHIKEHHAs [AIUTENbHOCTE UMMYyNbCa
250 MKC Takxe upeanbHO NOAXOAUT AN MPOLOIKU-
Te/bHbIX TPEHUPOBOK 40 30 MUHYT.
P-06 ?_ﬂlg@ dTa nporpamMma nopAepkmBaeT  GyHKLMOHanbHyto | 7-85 I, 350 MKc | 5/5 25
TPEHNPOBKY U aKTMBMpYeT MeTabonusm. B nepsble
40 ceKyH[, HarpyxatoTcs Baluv mMblLLbl. B TeyeHve cne-
OKuraHve
aytowmx 20 cekyHA CTUMYNMpYeTCs KpOBOCHabxeHne
wnpa 5/5 BEPXHVIX CJT0EB KOXW U XXUpa.
P-07 @[&"' Paccnabbrech 1 HacnaxanTecb NporpaMmol UHTeH- | 7-40 Iy, 400 MmKc | - 20
@ CMBHOrO Maccaxa. Yactota CTUMYNALMM NpY 3TOM Mea-
NeHHO Bo3pacTaeT (7-40 lu). 3Ta nporpamMma Takxe
NHTEHCKB-
, NOAXOAUT AN Pa30rpeBa MbiLuL,
HbI Maccax
P-08 @ Kom6nHMpoBaHHasi UHTEHCMBHO-CMNOBasi nporpamma | 40-60 My, | 400 mkc | 4/4 20
W NOAXOAUT AN HapalLyBaHWS MbILLEYHO Maccbl BO
Bpemsi GUTHEC-TPEHNPOBOK M 6330BbIX TPEHUPOBOK.
Antelope YacToTa CTMMynsumn npu 3ToM MeaJfieHHO Bo3pacTaeTr
Ride (40-60 Tw1). MOCTOSIHHbIE U3MeHEHVs! NpeaoTBpaLLaloT
3¢pdekTbl NprBbIKaHUs. C NOMOLLbIO 3TON NpPOrpaMmbl
Bbl GyneTe TPeHMPOBATLCSA C HTEPBANOM CTUMYNALIMN
4/4.
P-09 HacTosLas BCTpACKa U HacnaxaeHue Ans Mol 31a | 5-20 My, 350 MKC | - 20
% nporpamMma CpaBHUTENIbHO WHTEHCWBHOW U B TO Xe
! BpeMsi MacCUBHOW pereHepalun nomoxeT Bam. Tak
MaccuBHoe | 251 1Baemble yacToTbI BUGPALIH (5-20 LL) CTMYUPY-
BOCCTaHOB- | 41 Balie KpoBOOGpALLEHHE 1 MeTaBoNN3M. MOCKOMb-
netne Ky MbILLLI He COKPALLAIOTCS MOMHOCTBIO, 3TO CKopee
noxoxe Ha Maccax. lMo3ToMy Mbl He pekoMmeHayem
BbINOMHATL YNPaXHEHNs C 3TON nporpammoii. Paccna-
6bTech 11 N03BOMLTE TPEHAXepY cAenaTb BClo paboTy 3a
Bac;)
NHTeHCUBHOCTD * OnuTenbHOCTb mmnynbca

VHTEHCUBHOCTL OMpefiensieT Cuy WMMybCa,
TO €CTb KOJMYECTBO 3MEKTPUYECKOrO 3apsifa,
MNPOTEKAIOLLEro 3a ornpefeneHHoe Bpems. Yem
BblLLIe MHTEHCUBHOCTb, TeM BGOsbLUe aKTUBHPY-
€TCS MbILLEYHbIX BOTOKOH.

* YacToTa

YacToTa onpenensieT, HaCKobKO YacTo 3Mek-
TPUYECKNIA UMMYNbC BO3HWKAET B TeyeHue
onpefieneHHoro BpeMeHun. W/, cooTBETCTBEHHO,
KaK 4acTo COKPaLLAlOTCs OTAesbHble MblLley-
Hble BOMIOKHA. 3TO 3HaYeHMe HeNb3s 3MeHUTb
B nporpammax Antelope.

61

[nuTenbHOCTb MMMYNbca — 3TO BpeMsi, B Teue-
HUE KOTOPOTO 3/IEKTPUYECKIE UMMYTbChI MOCTY-
MatT B MbILLLbL. Yem borblie Bpemsi, TeM WH-
TEHCVBHEE 1 ryBxe NPOHUKHOBEHMWE B MbILLILLY.

* Paboumin LuKn

MHTepBaJ‘I CTUMYNAaLMKn, Takxe Ha3blBaeMbIi pa-
6ounm LVKIOM, onpeaensdet COOTHOLWEeHNe ¢a3
CTUMYNSLMN 1 Nay3 CTUMYNALUN BO BpeMS Tpe-
HUPOBKW. B HEKOTOpPbIX MpOrpamMmax 31eKkTpo-
CTUMYNALNK 3T Nay3bl MbilLLAM HEO6X0,D,I/IMI:I.
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MporpamMMbl ¢ pa6o4um LUKNOM

B HekoTOpbIX NporpamMMax HeobxofuMa NHTep-
BaflbHast cTuMynaums. OHa MOXeT BbIrNsAeTb
cnegyomm obpasom.

Hanpumep, Bbl BbibrpaeTe nporpammy c pa-
60unm upknom «4 ¢ BKJ1., 4 ¢ BbIK/1.». Tenepb
nporpamma OyAeT BbINOMHATLCS C MOBTOPSIO-
LLIMMCS VHTEPBAsioM, COCTOALLMM W3 YeTblpex
CeKyHZ, CTUMYNSALMMN 1 YeTbipex CeKyHZ, naysbl.

OAMH MHTepBan CTUMYNALMN
nmnynbc (pa6ouunin umkn)

A

4S ON
—

4S OFF

» BPEMSA

NPUMEP
BPEMS BKIIOYEHWNS = dpasa cTumynsaumvm 4 cekyHabl
BPEMS BbIK/TIOYEHWNS = pasa naysbl B CTUMYNALMMN 4 CeKyHAbI

Mporpammbl 6e3 pa6oyero uukna

B HekoTopbIX Nporpammax pabounii Lmkn oT-
CyTCTBYeT. 3eCb MbILLLbl CTUMYANPYIOTCS Mo-
CTOSIHHO.

nMnynbC
4

BKJL.

BPEMSA

BPEMSA BKJTIOYEHWSA = nOCTOSAHHO 1 HenpepbIBHO

9. OYMNCTKA N yXOoA4

- Mepen o4mcTKoOV Beraa wusBnekaiite 6ata-
pelikun 13 npubopa.

Ounwante npubop C NOMOLLbIO Clerka
BNaXHOW candetku. Mpyu CUNbHOM 3arpsas-
HeHWUU candeTky MOXHO CMOYUTb Clabbim
MblIIbHbIM PacTBOPOM.

He poHsiiTe npunbop.

Cnepute 3a TeM, 4Tobbl B Nprbop He nonana
Bofa. B cnyyae nonagaHus B npubop Boabl
MCMONb3yWTe ero TOMbKO NOC/Ie NOHOIO Bbl-
CbIXaHWS.

He ucnonb3yiiTe AN OYNCTKU XMMUYECKMe
OYUCTUTENN NAK abpa3BHbIE CPEACTBA.
Mosic Henb3s CTUPATh B CTUPANbHOW MaLlu-
He. Mocne cHATMS npubopa (611oka ynpasne-
HUS) C Nosica MocneaHUn MOXHO MOCTUPaTh
B Tennoi Boge. Mcnonb3yitTe Ans 3Toro
Cnabblii MbIIbHBIN PACTBOP WK XUAKOE MO-
loLLiee cpeacTBo. He ncnonb3yiite ot6enuea-
Tenu.

10. AKCECCYAPDI
N 3ANACHDIE AETANIN

Akceccyapbl 1 3anacHble getanm MOXHO npu-
obpecTu Ha caifTe www.beurer.com nau Yepes
CePBUCHYIO Cyxby B CTpaHe MCMONb30BaHUS
134enms (CM. CMCOK aapecoB CePBUCHON CyX-
6bl1). AkcecCyapbl M 3amacHble AeTanun Takxe
MOXHO NPUOBPECTI B PO3HNYHBIX MarasnHax.

HanmeHoBaHune ApTukyn
nnu Homep
AN 3aKasa

KomnekT akceccyapos, ApT. 647.05

BK/1tOYaET B cebs:
* 2CaMOKNEeALLNXCAINEKT-
popa (45 x 45 mm);
* 1 coeaMHUTENbHbIN
Kabenb;
* 1 KpaTKoe pyKOBOACTBO.

11. YTUIN3ALUNA

B uensax 3awusl Opr)KaIOLLLeM cpenbl N0 OKOH-

YaHWK CPOKa CyX6bl CreayeT yTunmn3u-
poBaTb NpU6OP OTAENbHO OT ObITOBOrO K
—

Mycopa. YTUnM3aumsi MOXeT Npou3Bo-
ONTbCA 4Yepe3 COOTBETCTBYIOLLME MyH-
KTbl cbopa B CTpaHe MCMONb30BaHMSA
npubopa. CobniopaiiTe MeCTHble 3aKOHOAA-
TenbHble HOPMbI MO YTUAN3ALMUN OTXOA0B. Mpu-
6op cnepyeT yTMAM3MpoBaTb cornacHo Ampek-
TmBe EC 006 oTX0@ax  3MeKTPUYecKoro
1 3neKTpoHHoro obopynosaHus — WEEE (Waste
Electrical and Electronic Equipment). Mpu Bo3-
HWKHOBEHMI BOMPOCOB OobpalLlanTecb B MecCT-
HYl0 KOMMYHanbHylo Ciy6y, OTBETCTBEHHYHO
33 YTUIN3aLIMI0 OTXOLOB.

BblbpacbiBaiiTe MCMOMb30BaHHbIE, MOMHOCTBIO
paspshkeHHble 6aTapeliky B cneuuanbHble KoH-
TelHepbl, CAaBanTe B MyHKTbI Mpuema cnewot-
XO[I0B UM B MarasunHbl 31eKTPo060pyLoBaHNs.
3aKoH 0643biBaeT Bac obecneuntb Hapsexa-
LLYI0 yTUAn3aumio batapeex.
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CnepytoLLye 3HaKV NpeaynpexaatT o Hanuyum

B GaTBPEVIKaX TOKCUYHbIX BELLLECTB!:

Pb = cBuHeL;
Cd = Kagmuiz;
Hg = p1yTh.

12. TEXHWYECKWE OAHHDIE

)i¢

Pb Cd Hg

Tun Antelope Corefit I

®opma Kpu- | CuMmeTpuyHas apyxdasHas
BOW BbIXOQHO- | NpSIMOYrofbHas Gopma

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

MHTeHCuB- Perynupyemas, ot 0 fo 40
HOCTb

Pa3mep anek-
TPOAOB

Mpn6n.11,5x6,5cm/10x 9 cm

Bec 6e3 6aTa-
peek

~330r (6e3 6aTapeek
N YASIVHUTENS)

Pasmepnosca | Ok. 70-140 cm

nns obxsata

Tanuu:

Ycnous akc- | OT 10 go +40 °C

nayaTaumm NpV OTHOCKTENBHOMN
BJIAXHOCTM BO3ayxa 20-65 %

YcnoBus 010 pgo +55°C

XpaHeHns MpY OTHOCKTENbHON

BIaXHOCTM Bo3ayxa 10-90 %

Ecnn cnocob 1 ycroBus NpUMeHeHNs Npu-
6opa He COOTBETCTBYOT CrieLnduKaLn,
ero ncnpaHasi paboTa He rapaHTupyeTcs!
OcTaBnsieM 3a coboii NPaBo Ha TeXHWYe-
CKMe N3MEHEHMS! B CBA3M C MOLEPHU3aLIU-
ell 1 yCOBepLUEHCTBOBAHUEM U3LENUS.
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13. TAPAHTUA

Bonee nogpobHas nHboOpMauus O rapaHTUK
M TapaHTUIHbIX YCNIOBUSIX HaxOAWTCS B rapaH-
TUNHOM TaNlOHe, KOTOPbIN BXOAUT B KOMMMEKT

nocTaBKK.

BO3MOXHbI OLUMBKN 1 U3MEHEHWA.

=
S
X
(U]
(¥
>
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POLSKI

Nalezy uwaznie przeczytac niniejszg instrukcje obstugi i przestrzega¢ zawartych
w niej wskazéwek. Zachowac jg w celu pézniejszego 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.

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

Nakolejnychstronachdowieszsiewszystkiego, comusiszwiedzie¢ o produkcie Antelope. Mozesz réw-
niez odwiedzi¢ nasza strone internetowg Antelope Corefit I Experience:
https://www.antelope-shop.com/en/retail/corefit1/

W razie pytan nasz dziat obstugi klienta chetnie udzieli Ci porady telefonicznie w jezyku niemiec-
kim i angielskim. Godziny wsparcia mozna znalez¢ na stronie www.antelope-shop.com | J +49 69
25786744

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

Chcesz by¢ na biezaco 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!

T 268p0l Anelope. @®(f)im

SPIS TRESCI

1. Zawarto$¢ opakowania ........ceoeeveevreeenenene 65 8. Program ... seseieens
2. Objasnienie symboli.......cccoeveevererenirrenirenns 65 9. Czyszczenie i KONSErWACja ..cecvvveverrererrenennne
3. Uzytkowanie zgodne z przeznaczeniem.....65  10. Akcesoria i czesci zamienne

4. Ogo6lne wskazowki ostrzegawcze ................ 66 11, Utylizagja....ccoeeveerrrerrieinenes

5. Opis urzadzenia 12. Dane techniczne ..

6. Uruchomienie....... 13, GWAraNC)A e
7. ZAStOSOWANIE ...evreaeeereieirieeneserereeseseseaenenens
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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
czesciopakowania 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 I

* 3 x baterie 1,5V AAA

* 1 x przedtuzenie na rzep do pasa treningo-

wego EMS

2. OBJASNIENIE SYMBOLI

Naurzadzeniu, winstrukgji obstugi, na opakowa-
niuitabliczce znamionowej urzadzenia uzyto na-
stepujgcych symboli:

Ostrzezenie

Ostrzezenie przed niebezpieczen-
stwem utraty zdrowia lub odniesienia
urazow.

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

Uwaga

Wskazoéwki bezpieczerstwa odno-
szace sie do mozliwosci uszkodzenia
urzadzenia/akcesoridw.

Informacje o produkcie
Wskazuje na wazne informacje.

Przeczytac instrukcje.

Producent

Oznaczenie CE

Ten produkt spetnia wymogi obo-
wigzujgcych 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:

1-7 = tworzywo sztuczne,

20-22 = papier i tektura

Zutylizowac opakowanie w sposéb
przyjazny dla Srodowiska.

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

Numer seryjny

Numer artykutu

Produkty spetniajg wymogi przepi-
séw technicznych obowigzujacych
w Euroazjatyckiej Unii Gospodarcze;.

i

®

3. UZYTKOWANIE ZGODNE
Z PRZEZNACZENIEM

/AN 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 noszgca bizuterie lub piercing (np. kol-
czykwpepku)wmiejscustymulacjipowinnaje
zdjac przed uzyciem urzadzenia w celu unik-
niecia mozliwosci poparzenia miejscowego.

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

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

Znak potwierdzajacy zgodnos¢
znormamiobowigzujagcymiw Wielkiej
Brytanii.

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

- W razie watpliwosci nalezy zaprzesta¢ korzy-
staniazurzadzenia orazzwrdcic sie do przed-
stawiciela handlowego lub dziatu obstugi
klienta na podany adres.

- Urzadzenia nalezy uzywa¢ wytacznie z zata-
czonymi akcesoriami.

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

Niewtasciwe uzytkowanie

. Urzqdzenla nie nalezy uzywac:

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

- wobszarze gardta/tetnicy szyjnej: mogto-
bytospowodowaczatrzymanie akcjiserca;

- wobszarze gardtaikrtani:mogtobytospo-
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, ruchowgiumystowglub
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 urzadzenia w niewielkiej

odlegtosci(mniejszejniz 1 m)od instalacji wy-

twarzajgcychfalekrdtkielubmikrofale(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.

- Niezanurzac urzadzenia w wodzie aniinnych

cieczach.

4. OGOLNE WSKAZOWKI
OSTRZEGAWCZE

USZKODZENIE

- Nalezy czgsto sprawdzac, 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¢ wylgcznie serwisowi
lub autoryzowanemu dystrybutorowi.

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

/\ OSTROZNIE — DLA_
WEASNEGO BEZPIECZENSTWA!

Urzadzenie przeznaczone jest do uzytku tylko
przez zdrowe osoby doroste. Z urzgdzenia nie na-
Iezy korzysta¢ w zadnej z nastepujacych sytuacji.
Obecno$¢ wszczepionego urzadze- ‘
nia elektrycznego (np. rozrusznika
serca)

- W przypadku posiadania metalowych implan-
téw

- 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

- Przyréwnoczesnym 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 moga po-
tkna¢ baterieisie nimizadtawic. Z tegowzgle-
du nalezy przechowywac baterie w miejscach
niedostepnych dla matych dzieci!

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

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

- Chroni¢ baterie przed nadmiernie wysokg
temperatura.

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

- Nie wolno tadowa¢ ani zwiera¢ baterii.

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

- Nalezy uzywac wytacznie baterii tego same-
go lub réwnowaznego typu.

- Nalezy zawsze wymienia¢ jednoczesnie
wszystkie baterie.

- Nie nalezy uzywa¢ akumulatoréw!

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

5. OPIS URZADZENIA

Odpowiednie rysunki znajduja sie na stronie 3.
[1] Jednostka sterujaca

2] Wyswietlacz LCD

[z] Przycisk programu i blokady
Przycisk plus

[s] Przycisk minus

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

Ostona pojemnika na baterie

[o] Elektrody

Ostona na ztgcza elektrod
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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
[e] Minutnik

Wybrany program

Pozostaty czas programu
w minutach

6. URUCHOMIENIE

Krok 1: Wkiadanie baterii

Przed pierwszym uruchomieniem Corefit
InaIezyw}ozycbaterledOJednostklsterUcheJ

- 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¢poprawnosc¢polaryzacjibaterii(czy
bieguny sg prawidtowo skierowane).

Jesli ikona baterii miga na wyswietlaczu,
bateriesgwyczerpaneinalezyjewymienic.

Krok 2: Zaktadanie paska

Przed kazdym treningiem nalezy sie upewnic,
ze skoéra jest czysta i pozbawiona kreméw lub
olejkéw. Tylko w takiej sytuacji urzagdzenie moze
pracowac optymalnie. Nalezy potozy¢ pas z elek-
trodami skierowanymi w swojg strone. Zwilzy¢
woda elektrody i skére brzucha. Upewni¢ sie, ze
powierzchnieelektrodsaréwnomierniezwilzone
w celu unikniecia skokéw napiecia podczas tre-
ningu. Umiesci¢ pas wokoét talii, tak aby elektrody
znalazly sie na brzuchu. Nastepnie zamkna¢ za-
piecie na rzep.

Jesli pasek jest zbyt krotki, mozna go prze-
dtuzy¢ za pomoca przedtuzenia na rzep.
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Krok 3: Wiagczanie i uruchamianie
programu

Nacisngc¢ przycisk zasilania, aby wigczy¢ urzadze-
nie.WyswietlaczLCD zaswiecisie.Przy pierwszym
uruchomieniu urzadzenia automatycznie wy-
Swietlany jest pierwszy program (P-01). Krotkie
nacisniecie przycisku zasilania powoduje zmiane
programu.tgacznie dostepnych jestdziewiec pro-
graméw. 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-
nosciodczuwanesaskurczemiesnibezposrednio
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 I?

- 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.

- Szczegodlniew 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.

Intensywnos¢ mozna ustawic tylko wtedy,
kiedy elektrody maja kontakt ze skéra. Jesli
podczas treningu kontakt ze skérg 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 w taki sposob, ze
kontakt ze skorg zostanie przerwany w obszarze
elektrod, poziom intensywnosci przejdzie auto-
matycznie do poziomu zero. W przypadku po-
nownego kontaktu ze skorg nie wystgpinapiecie.

Zapobieganie niepozagdanym
zmianom impulséw

Abyunikna¢ewentualnegozwiekszeniaintensyw-
nosci podczas treningu, nalezy wigczy¢ blokade
przycisk(')w W tym celu nalezy wcisngci przytrzy-
mac przez ok. 3 sekund przycisk zasilania, az na
wyswietlaczu pojawi sig symbol Nl Aby zwol-
ni¢ blokade przyciskéw, nalezy ponownie naci-
snacprzycisk zasilanianaok.3sekund, azsymbol
zniknie.

Reakcja na nieprzyjemne doznania

Jesli odczuwasz na skorze pieczenie lub swedze-
nie, ale rowniez gdy zamiast skurczy miesni po-
jawia sie jedynie mrowienie, Wy’chz urzadzenie
[ wykonaJ nastepujace czynnosci:
- Sprawdzenie, czy elektrody sg sprawne i nie
wygladajg na uszkodzone.
- Sprawdzenie, czy okragta ostona nadal przy-
krywa podtgczenia elektrod.
- Nalezy zdja¢ mankiet i ponownie catkowicie
go nawilzy¢.
- Podczas ponownego zaktadania pasa zwrdé¢
uwage nadobrykontaktelektrod zeskérgina
odpowiednie ich zwilzenie.

Przerwa podczas treningu

Jesli w trakcie programu ma nastapi¢ przerwa,
nalezy krétko nacisna¢ przycisk zasilania. Na wy-
Swietlaczupojawisiesymbolpauzy il".Poponow-
nym wcisnieciu przycisku mozna kontynuowac
trening.
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Elastyczne zastosowanie jednostki cowania. Zestaw akcesoriéw mozna zamdwic za
sterujacej bez pasa posrednictwem sklepu internetowego beurer.

Za pomocy zestawu akcesoriow (dostepnego  Automatyczne wytaczanie
osobno) mozna dodatkowo poditaczyc do pa-  je¢ji yrzadzenie po wiaczeniu nie jest uzywane,

nelu obstugi po dwie elektrody samoprzylepne tacza sie automatveznie po uphwie 5 minut
w celu zapewnienia réznych mozliwosci zamo- W ¢ Y po Upyw '

8. PROGRAM

# Trening Opis Czestotli- | Dlugos¢ | Duty | Czas
wosc* impul- | Cycle* | trwa-
su* nia

(min)

P-01 Klasyczny program sitowy EMS: Do silnych skurczy mie- | 85 Hz 350us | 4/4 20
$ni i zwiekszonego efektu gtebi Nadaje sie do wielu ro-
dzajow treningdéw i ¢wiczen w celu ukierunkowanego
SitaBasic4/4 | budowania sity. Za pomocg tego programu trenujesz

z interwatami w stymulacji 4/4.

=

P-02 Klasyczny program sitowy EMS: Do silnych skurczy mie- | 85 Hz 350us | 2/2 20
$ni i zwiekszonego efektu gtebi Nadaje sie do wielu ro-
dzajow treningdéw i ¢wiczen w celu ukierunkowanego
SitaBasic2/2 | budowania sity. Za pomocg tego programu trenujesz

w interwatach w stymulacji 2/2.

=

P-03 Diuzsze impulsy o dtugosci 400 ps wnikajg gteboko | 85 Hz 400ps | 2/2 20
w miesnie: Ten program jest przeznaczony specjalnie
dla duzych i gteboko lezacych miesni. Program nadaje
Sita intensiv | sie do wielu rodzajéw treningéw, w tym intensywnych
2/2 treningéw budujacych site. Za pomoca tego programu
trenujesz w interwatach w stymulacji 2/2.

=4

P-04 Doskonaty program do dynamicznych ruchéw, wielu |40 Hz 350ps |- 25
rodzajow sportéw i ¢wiczen wytrzymatosciowych Nasz
program fitness jest naprawde wszechstronny. W spo-
s6b ciggty wysyta impulsy do miesni w celu efektywnego
treningu maksymalnej sity i wytrzymatosci sitowej. Mito-
$nicy sportu i fitnessu uwielbiaja ten program ze wzgle-
du na jego duzg réznorodnos¢.

>t

Fitness

P-05 Szukasz nowych impulséw do treningu wytrzymatoscio- | 40 Hz 250ps |- 30
( ”""‘: wego i trenigu cardio? W takim razie wyprébuj nasz pro-

gram cardio. Ciggta stymulacja mie$ni pozwala na duza
swobode podczas wigczania jej do treningu. Krétszy czas
trwania impulsu wynoszacy 250 ps jest réwniez idealny
w przypadku dtuzszych sesji treningowych trwajacych do
30 minut.

P-06 tﬁli@ Ten program wspiera trening funkcjonalny i aktywuje | 7-85Hz | 350 us | 5/5 25

Cardio

metabolizm. Pierwsze 40 sekund to obcigzenie miesni.
W ciggu kolejnych 20 sekund celem jest pobudzenie kra-

Fatburn 5/5 | 7enia 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¢ (czestotliwos¢) bodzcéw powoli wzra-
sta (od 7 do 40 Hz). Program nadaje sie réwniez do roz-
grzania mies$ni.

(&4

69


https://manualsfile.com

# Trening Opis Czestotli- | Dlugos¢ | Duty | Czas
wosc* impul- | Cycle* | trwa-
su* nia
(min)
P-08 /\7\ Intensywny, taczony program sitowy -odpowiedni do | 40-60 Hz | 400 ys | 4/4 20
\3 budowania mieéni podczas cwiczen fitness i cwiczen
miedni tutowia. Czestos¢ (czestotliwos¢) bodzcéw wzra-
Antelope | 3" owoli (od 40 do 60 Hz). Ciagte zmiany zapobiegaja
Ride efektom przyzwyczajenia. Za pomoca tego programu
trenujesz z interwatami 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
! .| i pasywny program regeneracji ma to wszystko. Tak zwa-
Regeneracja nz cgtgtﬂwgéci drignia (5—J20 Hz) stymyulujq krazenie
pasywna krwi i metabolizm. Poniewaz nie sg wywotywane petne
skurcze miesni, odczuwa sie to raczej jak masaz. Dlatego
nie zalecamy 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 przeptywa w okreslonym
czasie. Im wieksza intensywno$¢, tym wiecej
widkien miesniowych jest aktywowanych.

*Czestotliwos¢

Czestotliwos¢ okresla czestos¢ wystepowania
impulsu elektrycznego w okreslonym czasie.
Wynika z tego, jak czesto kurcza sie poszczeg6l-
ne widkna miesniowe. Tej wartosci nie mozna
zmieni¢ w programach Antelope.

*Diugos¢ impulsu (czas trwania
impulsu)

Dtugos$c¢ impulsu lub czas trwania impulsu okre-
$la czas, w ktédrym impulsy elektryczne wptywa-
ja do miesni. Im dtuzej, tym intensywniej i gte-
biej oddziatuje sie na miesnie.

*Duty Cycle

Interwaty w stymulacji, zwane réwniez Duty
Cycle, okreslajg stosunek faz stymulacji do
przerw w stymulacji podczas treningu. Niekté-
re programy EMS wymagajg takich przerw dla
miesni.

Programy z Duty Cycle

Niektére programy wymagajg interwatdéw
w stymulacji. Moze to wyglada¢ w nastepujacy
sposob:

wt., 4 sek. wyt.". Trening bedzie sie teraz odby-
wat z powtarzalnym odstepem czterech sekund
stymulacji i z czterema sekundami przerwy.

Interwaty w stymulacji
IMPULS (Duty Cycle)

A

4S ON
—

PRZYKLAD
ON TIME = 4-sekundowa faza stymulacji
OFF TIME = 4-sekundowa faza stymulacji

Programy bez Duty Cycle

W niektorych programach Duty Cycle nie jest
dostepny. Tutaj Twoje miesnie sq stale stymu-
lowane.

IMPULS
4

ON

CZAs

ON TIME = staly i ciagty
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9. CZYSZCZENIE
I KONSERWACJA

- Przed czyszczeniem urzadzenia nalezy wyjac
z niego baterie.

- Urzadzenie nalezy czysci¢ lekko zwilzong
Sciereczka. W razie silniejszego zabrudzenia
Sciereczke mozna zwilzy¢ wodg z mydtem.

- Urzadzenie nalezy chroni¢ przed upadkiem.

- Nie wolno dopusci¢, aby woda dostata sie
do wnetrza urzadzenia. Je$li mimo to doj-
dzie do takiej sytuacji, urzadzenia wolno
uzy¢ ponownie dopiero po jego catkowitym
osuszeniu.

- Do czyszczenia nie uzywac Srodkéw che-
micznych ani Srodkéw o dziataniu Scieraja-
cym.

- Pas nie nadaje sie do prania w pralkach au-
tomatycznych. Jesli urzadzenie (jednostka
sterujaca) zostato odtaczone od pasa, pas
mozna umy¢ w letniej wodzie. W tym celu
nalezy uzy¢ tagodnej wody z mydtem lub
$rodka piorgcego w ptynie. Nie uzywac $rod-
kéw wybielajacych.

10. AKCESORIA I CZESCI
ZAMIENNE

Aby zakupi¢ akcesoria i czesci zamienne, nalezy
odwiedzi¢ witryne www.beurer.com lub skon-
taktowac sie z odpowiednim serwisem (zgodnie
z lista adreséw serwisowych) w swoim kraju.
Akcesoria i czesci zamienne sg dostepne takze
w sklepach.

Oznaczenie Nr artykutu lub
nr katalogowy
Zestaw akcesoridw, Art. 647.05
w ktérego sktad wchodza:
+ 2 x elektroda samoprzy-
lepna (45 x45mm)

+ 1 xkabel przytaczeniowy
+ 1 x skrocona instrukcja
obstugi

11. UTYLIZACJA

W zwigzku z wymogami ochrony Srodowiska po

zakonczeniu eksploatacji nie nalezy wy-
rzuca¢ urzadzenia wraz z odpadami Ef
z gospodarstwa domowego. Nalezy je
odda¢ do utylizacji w odpowiednim =
punkcie odbioru w swoim kraju. Prze-

strzegac lokalnych przepiséw dotyczacych utyli-
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zacji materiatéw. Urzadzenie nalezy zutylizowac
zgodnie z dyrektywg WE o zuzytych urzadze-
niach elektrycznych i elektronicznych (ang. Wa-
ste Electrical and Electronic Equipment, WEEE).
W razie pytan nalezy sie zwrdci¢ do lokalnego
urzedu odpowiedzialnego za utylizacje odpa-
déw.

Zuzyte, catkowicie roztadowane baterie nalezy
wyrzuci¢ do specjalnie oznakowanych pojemni-
kéw zbiorczych, przekaza¢ do punktéw zbidrki
odpaddw specjalnych lub do sklepu ze sprze-
tem elektrycznym. Uzytkownik jest zobowigza-
ny do utylizacji baterii zgodnie z przepisami.

Na bateriach zawierajgcych szkodliwe substan-
cje znajdujg sie nastepujace oznacze- ﬁ

nia:
Pb Cd Hg

Pb = bateria zawiera otdw,
Cd = bateria zawiera kadm,
Hg = bateria zawiera rtec.

12. DANE TECHNICZNE

Typ Antelope Corefit I

Krzywa symetrycznydwufazowyksztatt
impulséw prostokatny

wyjsciowych

Napiecie maks. 70 Vpp £10% (przy
wyjsciowe 500 Q)

Prad maks. 140 mA pp £10% (przy
wyjsciowy 500 Q)

Czestotliwos¢ | 5-85 Hz +10%

impulséw

Czas trwania | 250-400 ps +10%

impulsu

Napiecie 3x1,5VAAA (typ LR 03)
zasilania

Czas 20-30 minut

zastosowania

Intensywnos¢ | ustawiana w zakresie 0-40
Rozmiar ok.11,5x6,5cm/10x9cm
elektrod

Masa bez ~ 330 g (bez baterii

baterii i przedtuzenia)

Pas dla Od ok. 70 do ok. 140 cm
obwodu

w talii od:
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Warunki 10°C do +40°C,

eksploatacji | 20-65% wilgotnosci wzglednej
powietrza

Warunki prze- | Od 0°C do +55°C,

chowywania | 10-90% wilgotnosci wzglednej
powietrza

W przypadku uzywania urzadzenia w wa-
runkachwykraczajacych pozaspecyfikacje
nie mozna zapewni¢ jego prawidtowego
dziatania! Producent zastrzega sobie pra-
wo do wprowadzania zmian technicznych
majacych na celu ulepszenie i dopracowa-
nie urzadzenia.

13. GWARANCJA

Szczeg6towe informacje na temat gwarandjiii jej
warunkdéw podano w zataczonej ulotce gwaran-
cyjnej.

Zastrzega sie prawo do pomytek i zmian
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NEDERLANDS

Lees deze gebruiksaanwijzing zorgvuldig door en neem de aanwijzingen in acht.
Bewaar deze voor later gebruik en zorg ervoor dat deze beschikbaar is voor andere
gebruikers.

Welkom bij team Antelope!

We zijn blij dat je voor EMS-training met Antelope hebt gekozen! Bij Beurer combineren we ervaring
metmeerdan 100jaar traditie enjarenlange kennis, als specialistvoor EMS-producten. Met je nieuwe
Antelope-product kun je fantastische trainingservaringen verwachten.

De elektrische spierstimulatie wordt al vele jaren gebruiktin de sport- en fitnesssector enin de revali-
datievoor spiertraining. Korte trainingen kunnen bijzonder effectief zijn, omdat de elektrischeimpul-
sen de natuurlijke processen in het lichaam versterken. Bereid je voor op negen EMS-programma's
voor uithoudings-, fitness- en HIIT-trainingen, spier- en krachtopbouw en spierherstel.

Op devolgende pagina's kom je alles te weten over je Antelope-product. Je kunt ook online een kijkje
nemen op onze Antelope Corefit I Experience-pagina:
https://www.antelope-shop.com/en/retail/corefit1/

Als je nog vragen hebt, adviseert onze klantenservice je graag telefonisch in het Duits en Engels.
De supporttijden vind je op www.antelope-shop.com | 3 +49 69 25786744

Spreek je een andere taal? Stuur dan een e-mail naar:
< info@antelope.de

Wil je altijd up-to-date blijven en je successen met ons vieren? Volg ons op onze
socialmediakanalen en meld je aan voor onze nieuwsbrief. Meer informatie vind je op
www.antelope-shop.com.

We wensen je veel plezier met je EMS-training!

;ztt Znnetlelope-team @ @ @
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1. BI) LEVERING INBEGREPEN

Controleer of de buitenkant van de verpakking
intact is en of alle onderdelen aanwezig zijn. Al-
vorens het apparaat te gebruiken, moet worden
gecontroleerd of het apparaat en de onderdelen
ervan zichtbaar beschadigd zijn en moet al het
verpakkingsmateriaalwordenverwijderd.Wijad-
viserenuhetapparaatbijtwijfelniette gebruiken
en contact op te nemen met de verkoper of met
de betreffende klantenservice.

1 x EMS-trainingsriem

1 x Corefit I besturingseenheid

2 AAA-batterijenvan 1,5V

1 x klittenbandverlenging voor de EMS-trai-
ningsriem

2. VERKLARING VAN DE
SYMBOLEN

Ophetapparaat, inde gebruiksaanwijzing, opde
verpakking en op het typeplaatje van het appa-
raat worden de volgende symbolen gebruikt:

Waarschuwing

Waarschuwing voor situaties met
risico op verwonding of gevaar voor
uw gezondheid

Door het apparaat kunnen effectieve
uitgangswaarden worden afgegeven
van gemiddeld meer dan 10 mA bij
elk interval van 5 seconden

Let op

Veiligheidsopmerking voor moge-
lijke schade aan het apparaat of de
toebehoren

Productinformatie
Verwijzingnaarbelangrijkeinformatie

Lees de instructie

Fabrikant

LB P> B> »

CE-markering

Dit product voldoet aan de eisen van
de geldende Europese en nationale
richtlijnen

N

Het (elektrisch) apparaat mag niet
met het huisvuil worden weggegooid

Batterijen die schadelijke stoffen
bevatten, mogen niet met het huisvuil
worden weggegooid

Aanduiding voor de identificatie van

hetverpakkingsmateriaal. A= materi-
aalafkorting, B = materiaalnummer:

1-7 = kunststoffen, 20-22 = papier en
karton

Voer de verpakking af overeenkom-
stig de milieueisen

Scheid het product en de verpak-
kingscomponenten en voer het afval
volgens de lokale voorschriften af

Serienummer

Artikelnummer

De producten voldoen aantoonbaar
aan de eisen van de technische
voorschriften van de Euraziatische
Economische Unie (EEU).

Conformiteitskeurmerk voor
Groot-Brittannié

Symbool importeur

3. VOORGESCHREVEN

GEBRUIK

/N LET OP

Voorgeschreven gebruik

74

- Gebruikditapparaatuitsluitendvoorhetdoel
waarvoor het is ontwikkeld en uitsluitend op
de in deze gebruiksaanwijzing aangegeven
wijze. Elk oneigenlijk gebruik kan gevaarlijk
zijn.

- Draagt u in de buurt van de plek waar u het
apparaatgaatgebruikensieradenofpiercings
(bijv.eennavelpiercing), danmoetudeze ver-
wijderenvoordatuhetapparaatgebruikt,om
plaatselijke verbranding te voorkomen.
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- Gebruik ditapparaat niet tegelijk met andere
apparatendie elektrische impulsenaan uw li-
chaam afgeven (bijv. TENS-apparaten).

- Het apparaat is bedoeld voor privégebruik,
niet voor medisch of commercieel gebruik.
- De fabrikant is niet aansprakelijk voor scha-
de die is veroorzaakt door oneigenlijk of ver-
keerd gebruik.

- Wijadviserenuomhetapparaatbij twijfel niet
te gebruiken en contact op te nemen met uw
dealer of met de betreffende klantenservice.
- Gebruikhetapparaatalleen metde meegele-
verde toebehoren.

In enkele gevallen kunnen huidirritaties
ontstaan op de plek waar de elektroden
zijn aangebracht.

Oneigenlijk gebruik

- Het apparaat mag niet worden gebruikt:

- op en nabij het hoofd: hier kan het appa-
raat krampaanvallen veroorzaken.

- op en nabij de hals/halsslagader: hier kan
het apparaat een hartstilstand veroorza-
ken.

- op en nabij de keel en het strottenhoofd:
hierkanhetapparaatspierverkrampingen
veroorzaken, die verstikking tot gevolg

- Gebruik het apparaat niet in bad of onder de

douche. Bewaar het apparaat niet boven een
badkuip of wasbak.

- Dompel het apparaat nooit onder in water of

andere vloeistoffen.

4. ALGEMENE

WAARSCHUWINGEN

BESCHADIGING

Controleer het apparaat regelmatig op teke-
nen van slijtage of beschadiging. Als er spra-
keisvantekenenvanslijtage of beschadiging
of als het apparaat op een andere wijze dan
bedoeld is gebruikt, moet u het naar de fabri-
kant of de verkoper brengen, voordat u het
apparaat opnieuw gebruikt.

- Schakel het apparaat direct uit als het defect

is of als zich tijdens het gebruik storingen
voordoen.

- Laatreparatiesalleen uitvoerendoordeklan-

tenservice of een geautoriseerde dealer.

- Probeer hetapparaatin geen geval zelf te re-

pareren.

/N\ VOORZICHTIG - VOOR

NEDERLANDS

kunnen hebben.
- opennabijdeborstkas: Hier kan hetappa-
raat hetrisico op hartkamerfibrillerenver-

UW VEILIGHEID!

Hetapparaatisalleenbedoeld voor gebruik door
gezonde volwassenen. In de volgende gevallen

hogen en een hartstilstand veroorzaken.
- Houd het apparaat buiten bereik van kinde-
ren om gevaarlijke situaties te voorkomen.

- Dit apparaat kan worden gebruikt door kin-
deren van 8 jaar en ouder en door personen
met beperkte fysieke, zintuiglijke of mentale
vermogens of gebrek aan ervaring of kennis,
wanneer zij het apparaat onder toezicht ge-
bruiken of zijn geinstrueerd over het veilige
gebruik van het apparaat en zij de daaruit
voortkomende gevaren begrijpen. Kinderen
mogen niet met het apparaat spelen. Het ap-
paraatmag nietdoor kinderenworden gerei-
nigdofonderhouden, tenzijditondertoezicht
gebeurt.

- Houd het apparaat uit de buurt van warmte-
bronnen.

- Gebruikhetapparaatnietin de buurt(binnen
1 m) van kortegolf- of microgolfapparaten
(zoalsmobieletelefoons),omdatdeze dewer-
king kunnen beinvloeden.
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mag u het apparaat absoluut niet gebruiken:

- Geimplanteerde elektrische appa-
raten (bijvoorbeeld pacemaker)

- Bij de aanwezigheid van metalen im-

plantaten

- Hartritmestoornissen

- Acute aandoeningen

- Epilepsie

- Kanker

- Op of nabij wonden en sneeén

- Zwangerschap

- Neigingen tot bloedingen, bijvoorbeeld na

een acute verwonding of een breuk. De
stroomprikkelskunnenbloedingenveroorza-
ken of verergeren.

- Naoperatieswaarbijversterkte spiercontrac-

ties het genezingsproces kunnen verstoren

- Bijeen gelijktijdige aansluiting op een chirur-

gisch apparaat met hoge frequentie,

- Bij lage of hoge bloeddruk
- Bij hoge koorts
- Bij psychosen
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- Bij zwellingen of ontstoken plekken
- Bijacuteofchronischeaandoeningenaanhet
maag-darmstelsel,
Raadpleeq bij twijfel uw arts.

A\ AANWIJZINGEN MET BETREK-
KING TOT HET GEBRUIK VAN BATTE-
RIJEN

- Als vloeistof uit een batterijcel in aanraking
komt met de huid of de ogen, moet u de be-
treffende plek met water spoelen en een arts
raadplegen.

* A Gevaar voor inslikken! Kleine kinderen
kunnen batterijen inslikken, met verstikking
tot gevolg. Bewaar batterijen daarom buiten
bereik van kleine kinderen!

- Neemdeaanduidingvandepolariteit(plus(+)
en min (-)) in acht.

- Als er een batterij is gaan lekken, moet u
veiligheidshandschoenen aantrekken en het
batterijvak met een droge doek reinigen.

- Bescherm batterijen tegen overmatige hitte.

A Explosiegevaar! Gooi batterijen niet in
vuur.

- Batterijen mogen niet worden opgeladen en
niet worden kortgesloten.

- Haal de batterijen uit het batterijvak als u het
apparaat langere tijd niet gebruikt.

- Gebruik alleen hetzelfde of een gelijkwaardig
type batterij.

- Vervang altijd alle batterijen tegelijk.

- Gebruik geen accu's!

- Haal batterijen niet uit elkaar, open ze nieten
hak ze niet in stukken.

5. BESCHRIJVING VAN HET
APPARAAT

De bijbehorende tekeningen zijn afgebeeld op
pagina 3.

[1] Besturingsmodule

2] Lcd-display

[z] Programma- en blokkeertoets
Plus-toets

[s] Min-toets

[e] Power-toets (aan/uit/pauze)
[z] Houder

Deksel van het batterijvak

[o] Elektroden
Afdekking voor elektrodenaansluiting

Display

[a] sleutel Toetsblokkering is geacti-
veerd
Pauzesym-  Knippert als pauze geacti-
bool veerd is
[e] Indicator bat- Knippert als de batterij
terijstatus leeg is

[0] Intensiteit Ingesteldintensiteitsniveau

0-40

[e] Programma  Geselecteerd programma

[e] Timer Resterende programmatijd
in minuten
6. INGEBRUIKNAME

Stap 1: Batterijen plaatsen

- Voordat u de CorefitIvoor het eerstin gebru-
ik neemt, moet u de batterijen in de bestu-
ringseenheid plaatsen.

- Neem het apparaat uit de houder, verwijder
het deksel van het batterijvak en plaats de
batterijen volgens de markering in het batte-
rijvak.

- Let erop dat u de batterijen met de plus- en
minpool aan de juiste zijde plaatst.

Alshetbatterijsymboolophetdisplayknip-
pert, zijn de batterijen leeg. Deze moeten
dan vervangen worden.

Stap 2: Riem omdoen

V&or elke training moet u ervoor zorgen dat uw
huid schoon en vrijvan cremes en olién is. Alleen
dankan hetapparaatoptimaalfunctioneren. Leg
de gordel met de elektroden naar u toe gericht
voor u neer. Bevochtig de elektroden en uw buik
met water. Let erop dat de oppervlakken van de
elektroden gelijkmatig zijn bevochtigd om bij de
trainingplaatselijkespanningspiekenopuwhuid
tevoorkomen. Plaats de riem zo om uw taille dat
deelektrodenopuwbuikrusten. Sluitvervolgens
de klittenbandsluiting.

Als de riem te kort is, kunt u deze verlen-
gen met de klittenbandverlenging.
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Stap 3: Inschakelen en programma
starten

Druk op de power-toets om het apparaat in te
schakelen. Het Icd-scherm gaat aan. Wanneer
het apparaat voor het eerst wordt gestart, wordt
automatisch het eerste programma weergege-
ven (P-01). Met een korte klik op de power-toets
kunt u van programma wisselen. In totaal zijn er
negen programma's. Na het laatste programma
(P-09) start het apparaat de programmaselectie
opnieuw.

De intensiteit kan worden geregeld van 0 tot 40.
Bij aanvang van de training voelt u een lichte tin-
teling. Naarmate de intensiteit toeneemt, voeltu
despiercontractiesdirectonderdeelektrodenen
in de omgeving.

Bij een programmawijziging of een her-
startneemt de intensiteit automatisch toe
tot die van de laatste training.

7. GEBRUIK

Waarmee moet bij de training met
de Corefit I rekening worden gehou-
den?

- Train maximaal drie keer per week.

- Neem pauzes en geef uw lichaam minstens
48 uur de tijd om te herstellen.

- Train niet langer dan 20 tot 30 minuten per
sessie, afhankelijk van de gekozen belasting
en intensiteit.

- Luister naar uw lichaam en ken uw grenzen.

- Drink voldoende water.

- Wij adviseren, vooral bij een droge huid, het
gebruik van een elektrodecontactmiddel van
Antelope.

Intensiteitsniveau instellen

U kunt aan het begin van elke training uw ge-
wenste intensiteit instellen. Druk op de plus-
toetsomdeintensiteitte verhogenen op de min-
toets om de intensiteit te verlagen. Afhankelijk
van de intensiteit zult u eerst tintelingen en later
eenspiercontractievoelen.Steldeintensiteitniet
te hoog in. De behandeling moet te allen tijde
prettig aanvoelen.
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Deintensiteitkan alleenwordeningesteld
als de elektroden contact maken met de
huid. Als het contact met de huid tijdens
eentrainingwordtonderbroken,wordthet
intensiteitsniveauautomatischteruggezet
naar nul.

Te sterke impulsen stoppen

Ukuntdeintensiteit op elk gewenstmomentver-
lagen door op de min-toets te drukken of het ap-
paraatweer uitschakelendooropde power-toets
te drukken (~ 2 seconden). Als u de riem van de
buik afhaalt, zodat het contact tussen huid en
elektroden verbroken is, gaat het intensiteitsni-
veau automatisch terug naar nul. Bij nieuw con-
tact met de huid is er dan geen spanning meer.

Ongewenste impulswijzigingen
voorkomen

Om te voorkomen dat de intensiteit tijdens het
gebruik per ongeluk wordt verhoogd, kunt u de
toetsenblokkering inschakelen. Houd hiervoor
de power-toets ca. 3 seconden ingedrukt tot het
teken'0—=' op het display verschijnt. Om de toet-
senblokkering op te heffen, druktunogmaals ca.
3 seconden op de power-toets totdat het sym-
bool verdwijnt.

Op onaangename gevoelens
reageren

Als u steken voelt of als de huid begint te jeuken,
maar ook als u in plaats van spiercontracties al-
leengekriebelvoelt, moetuhetapparaatuitscha-
kelen en als volgt te werk gaan:
Controleer of de elektroden in orde zijn of
misschien defect zijn.

- Controleer of de ronde afdekking op de elek-
trodenaansluitingen nog aanwezig is.

- Verwijder de riemvan uw lichaam en bevoch-
tig deze nog een keer volledig.

- Let er bij het opnieuw omdoen van de riem
op of er goed contact met de huid wordt ge-
maakt en of de huid en de elektroden goed
bevochtigd zijn.

Pauze nemen tijdens de training

Alsutijdenseen programmawilt pauzeren, drukt
u kort op de power-toets. Het pauzesymbool '
verschijnt op het display. Druk nog een keer op
deze toets om het programma weer voort te zet-
ten.

NEDERLANDS
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Flexibel gebruik van de besturings-
eenheid zonder riem

Met behulp van de toebehorenset (niet meege-
leverd) hebt u ook de mogelijkheid om telkens

twee plakelektroden voor flexibele spierstimu-
latie op de bedieningseenheid aan te sluiten.

De toebehorenset is te verkrijgen via onze klan-
tenservice of via de online shop van Beurer.

Automatisch uitschakelen

Als het apparaat na het inschakelen niet wordt
gebruikt, wordt het na 5 minuten automatisch
uitgeschakeld.

8. PROGRAMMA'S

# Training Beschrijving Frequen- | Impuls- | Duty | Duur
tie* duur* | Cycle* | (min.)
P-01 Het klassieke EMS-krachtprogramma: voor sterke spier- | 85 Hz 350ps | 4/4 20
"V[f_llj’" samentrekkingen en een grotere dieptewerking. Het is
geschikt voor veel soorten trainingen en oefeningen
Kracht Basic | voor gerichte krachtopbouw. Je traint met dit program-
4/4 ma in het stimulatie-interval 4/4.
P-02 Het klassieke EMS-krachtprogramma: voor sterke spier- | 85 Hz 350ps | 2/2 20
samentrekkingen en een grotere dieptewerking. Het is
geschikt voor veel soorten trainingen en oefeningen
Kracht Basic | voor gerichte krachtopbouw. Je traint met dit program-
2/2 ma in het stimulatie-interval 2/2.
P-03 + Langere impulsen van 400 ps dringen diep in de spie- | 85 Hz 400ps | 2/2 20
"%?_J,j’" ren door: Dit programma is speciaal gericht op de grote
en diepliggende spieren. Het programma is geschikt
Krachtinten- | voor vele soorten trainingen en intensieve workouts om
sief 2/2 kracht op te bouwen. Je traint met dit programma in het
stimulatie-interval 2/2.
P-04 Uitstekend voor dynamische bewegingen, vele sporten | 40Hz 350ps |- 25
(‘j@ en het uithoudingsvermogen. Ons fitnessprogramma is
) een echte allrounder. Het stuurt continu impulsen naar
Fitness je spieren voor een effectieve maximaal kracht- en duur-
training. Sport- en fitnessliefhebbers zijn dol op dit pro-
gramma vanwege de grote veelzijdigheid.
P-05 Op zoek naar nieuwe impulsen voor je uithoudings- | 40Hz 250ps |- 30
@l’“ vermogen en cardiotraining? Probeer dan eens ons
) Cardio-programma. De continue spierstimulatie zorgt
Cardio voor een hoge mate van vrijheid bij de integratie in je
training. De kortere impulsduur van 250 ps is bovendien
ook uitstekend geschikt voor langere trainingssessies
van maximaal 30 minuten.
P-06 T,‘lggb Dit programma ondersteunt een functionele trainingen | 7-85Hz | 350 ps | 5/5 25
activeert je stofwisseling. In de eerste 40 seconden gaat
het om de belasting van je spieren. In de daaropvolgen-
Fatburn 5/5 | 4e 20 seconden is het doel om de doorbloeding van de
bovenste huid- en vetlagen te stimuleren.
P-07 @"&"‘ Leun achterover en geniet van het intensieve massage- | 7-40Hz 400ps | - 20
o programma. De frequentie van de stimuli neemt daarbij
) langzaam toe (7 tot 40 hertz). Het programma is ook ge-
Intensieve | s opjpt om je spieren op te warmen.
massage
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# Training Beschrijving Frequen- | Impuls- | Duty | Duur
tie* duur* | Cycle* | (min.)
P-08 /\7\ Een intensief krachtcombinatieprogramma - geschikt | 40-60Hz | 400ps | 4/4 20
\ voor spieropbouw bij fitness- en coreworkouts. De fre-
quentie van de stimuli neemt daarbij langzaam toe (40
Antelope | 4+ 60 hertz). Door de constante variatie worden gewen-
Ride ningseffecten voorkomen. Je traint met dit programma in
het stimulatie-interval 4/4.
P-09 Laat je eens goed 'opschudden' - en verwen je spieren: | 5-20 Hz | 350 ps 20
== dit relatief intensieve, passieve regeneratieprogram-
" |'ma heeft het allemaal in zich. De zogenaamde schud-
Rege_neratle frequenties (5-20 hertz) stimuleren je doorbloeding en
passief stofwisseling. Omdat er geen volledige spiersamentrek-
kingen worden geactiveerd, voelt het eerder als een
massage. Daarom raden we ook aan om geen oefenin-
gen te doen bij dit programma. Dus rust uit en laat de
riem het werk doen ;)
i itei Een stimulatie-interval
De intensiteit MPULS outy Cyele
De intensiteit bepaalt de impulssterkte, d.w.z. t
hoeveel elektrische lading er in een bepaalde ASON,
tijd stroomt. Hoe intensiever, hoe meer spierve-
zels worden aangesproken.
*De frequentie
De frequentie bepaalt hoe vaak een elektrische sorr, o

impuls binnen een bepaalde tijd optreedt. Dit
geeft aan hoe vaak afzonderlijke spiervezels sa-
mentrekken. Deze waarde kun je bij de Antelo-
pe-programma'’s niet wijzigen.

*De impulslengte (impulsduur)

De impulslengte of ook impulsduur beschrijft
de tijd waarin elektrische impulsen in de spie-
ren stromen. Hoe langer, hoe intensiever en
dieper de spier wordt aangesproken.

*Duty Cycle

Het stimulatie-interval, ook wel Duty Cycle ge-
noemd, bepaalt de verhouding tussen de sti-
mulatiefasen en de stimulatiepauzes tijdens
een training. Sommige EMS-programma'’s ver-
eisen deze pauzes voor je spieren.

Programma's met Duty Cycle
Bij sommige programma's is een stimulatie-in-
terval nodig. Dit kan er als volgt uitzien:

Voorbeeld: Je kiest een programma met de
Duty Cycle '4 sec AAN, 4 sec UIT'". Deze loopt nu
met een herhalend interval van vier seconden
stimulatie en vier seconden pauze.
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VOORBEELD
ON TIME = 4 seconden stimulatiefase
OFF TIME = 4 seconden pauze in de stimulatie

Programma's zonder Duty Cycle

Sommige programma's hebben geen Duty Cy-
cle. Hierbij worden je spieren continu gestimu-
leerd.

IMPULS
A

ON

D

ON TIME = gelijkmatig en continu

9. REINIGING EN
ONDERHOUD

- Verwijder voor elke reiniging de batterijen
uit het apparaat.

NEDERLANDS
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- Reinig het apparaat met een licht bevochtig-
de doek. Wanneer het apparaat heel vuil is,
kunt u de doek ook met mild zeepsop be-
vochtigen.

- Laat het apparaat niet vallen.

- Let erop dat geen vocht of water in het
apparaat binnendringt. Mocht dit toch ge-
beuren, gebruik het apparaat dan pas weer
wanneer het helemaal droog is.

- Gebruik voor de reiniging geen chemische
reinigings- of schuurmiddelen.

- De riem mag niet in de wasmachine worden
gewassen.Alsudebedieningseenheidvande
riem hebtverwijderd, kuntu de riemin hand-
warm water wassen. Gebruik daarvoor mil-
de zeepsop of vloeibaar wasmiddel. Gebruik
geen bleekmiddelen.

10. TOEBEHOREN EN
RESERVEONDERDELEN

Ga voor de aanschaf van toebehoren en reser-
veonderdelen naar www.beurer.com of neem
contactopmethetbetreffendeservicepuntinuw
land (zie de lijst met servicepunten). Toebehoren
enreserveonderdelen zijn ook verkrijgbaarinde
winkel.

Artikel-/bestel-
nummer

Omschrijving

Toebehorenset, Art. 647.05
bestaande uit:
« 2 plakelektroden (45x
45 mm)
+ 1 verbindingskabel

¢ 1 x beknopte handlei-

ding

11. VERWIJDEREN

Met het oog op het milieu mag het apparaat aan

het einde van zijn levensduur niet met
het gewone huisvuil worden wegge- Ef
gooid. U kunt het apparaat inleveren bij
gespecialiseerde inzamelpunten in uw =
land. Neem de plaatselijke voorschrif-

ten voor het afvoeren van de materialen in acht.
Verwijder het apparaat conform de EU-richtlijn
voor afgedankte elektrische en elektronische
apparatuur - WEEE (Waste Electrical and Elec-
tronic Equipment). Neem bij vragen contact op
met de verantwoordelijke instantie voor afval-
verwijdering in uw gemeente.

Deponeer de gebruikte, volledig lege batterijen
in de daarvoor specifiek bestemde afvalbakken
of bied ze bij het afvalverwerkingsstation of de
elektronicazaak aan als chemisch afval. U bent
wettelijk verplicht de batterijen correct af te
voeren.

Deze tekens kunt u aantreffen op batterijen

met schadelijke stoffen:

Pb = batterij bevat lood,
Cd = batterij bevat cadmium,

Hg = batterij bevat kwik. Pb Cd Hg
12. TECHNISCHE GEGEVENS
Type Antelope Corefit I

Uitgaande symmetrische, tweefasige
golfvorm rechthoekvorm

Uitgangs- max. 70 V pp £10% (500 ohm)
spanning

Uitgangs- max. 140 mA pp (500 ohm)
stroom

Impuls- 5-85 Hz £10%

frequentie

Impulsduur | 250-400 ps +10%

Spannings- | 3x 1,5V AAA (type LR 03)
voorziening

Behandelduur | 20 - 30 minuten

Intensiteit instelbaar van 0 tot 40
Grootte elek- |ca.11,5x6,5cm/10x 9 cm
troden

Gewicht zon- | ~330 g (zonder batterijen en

der batterijen | verlengstuk)

Ca.70totca. 140 cm

Riemgrootte

voor een
tailleomvang

van

Omstandig- | 10 °C tot +40 °C,
heden bij 20-65% relatieve
gebruik luchtvochtigheid
Omstandig- | 0 °C tot +55 °C,
heden bij 10-90% relatieve
opslag luchtvochtigheid
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Als het apparaat niet binnen de specifica-
ties wordt gebruikt, kan niet worden gega-
randeerd dat het apparaat correct werkt!
Technische wijzigingen voor de verbete-
ring en verdere ontwikkeling van het pro-
duct voorbehouden.

13. GARANTIE

Meer informatie over de garantie en de garan-
tievoorwaarden vindt u in het meegeleverde ga-
rantieblad.

Fouten en wijzigingen voorbehouden
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Laes denne betjeningsvejledning grundigt igennem og folg anvisningerne. Opbevar
L den til senere brug, og gor den tilgaengelig for andre brugere.

Velkommen til Team Antelope!

Det glaeder os, at du har valgt EMS-treening med Antelope! Hos Beurer forener vi erfaring fra over
100 ars tradition med mange ars viden som specialister inden for EMS-produkter. Med dit nye
Antelope-produkt venter der dig fantastiske traeningsoplevelser.

Elektrisk muskelstimulation har i mange ar vaeret anvendt inden for sports- og fitnessomradet samt
muskeltraeningiforbindelsemedrehabilitering.Selvkortetraningssessionerkanveaereydersteffektive,
dadeelektriskeimpulserforstaerkerdenaturlige processerikroppen. Glaed digtilniEMS-programmer
til udholdenheds-, fitness- og HIIT-traening, muskel- og styrkeopbygning samt regenerering.

Padefglgendesiderfardualtatvide omditAntelope-produkt. Dukan ogsakigge forbionline pavores
Antelope Corefit I Experience-side:
https://www.antelope-shop.com/en/retail/corefit1/

Hvis du har spegrgsmal, er du velkommen til at ringe til vores kundeservice pa tysk og engelsk.
Supporttiderne finder du pa www.antelope-shop.com | ) +49 69 25786744

Taler du et andet sprog? Send en e-mail til:
M info@antelope.de

Vil du holde dig opdateret og fejre dine succeser sammen med os? Falg os pa vore sociale medier
og tilmeld dig vores nyhedsbrev. Du finder flere oplysninger pd www.antelope-shop.com.

Vi gnsker dig rigtig god forngjelse med din EMS-traening!

\lgiits ﬁtelope-team @ @ @
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1. LEVERINGSOMFANG

Kontrollér, at den leverede vares emballage er
ubeskadiget, ogataltermed.Kontrollérfgrbrug,
atapparatetogtilbehgretikke harsynlige skader,
og at alt emballagemateriale er fjernet. Anvend
ikke apparatet i tvivistilfelde, og kontakt din for-
handler eller den anfarte kundeserviceadresse,
hvis du har spergsmal.

* 1 x EMS-treeningsbzalte

* 1 x Corefit I styreenhed

* 3x1,5V batterier AAA

+ 1 x velcroforlaenger til EMS-traeningsbaeltet

2. SYMBOLFORKLARING

Felgende symboler anvendes pa apparatet, i be-
tjeningsvejledningen, paemballagenogpaappa-
ratets typeskilt:

Advarsel
Advarsel om risiko for tilskadekomst
eller sundhedsfare

Apparatet kan afgive effektive
udgangsvaerdier pa over 10 mA
malt som gennemsnitsvaerdi med
intervaller pa 5 sekunder

Vigtigt
Sikkerhedsanvisning om mulige
skader pa apparatet/tilbehgret

Produktoplysninger
Vigtige oplysninger

Laes anvisningerne

Producent

CE-maerkning

Dette produkt opfylder kravene i de
gaeldende europeeiske og nationale
direktiver

Elektriske apparater ma ikke
bortskaffes sammen med
husholdningsaffald

Batterier, der indeholder skadelige
stoffer, ma ikke bortskaffes med
almindeligt husholdningsaffald
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Maerkning til identifikation af
emballagen.A=Materialeforkortelse,
B = Materialenummer:

1-7 = Plast, 20-22 = Papir og pap

Emballagen skal bortskaffes
miljemaessigt korrekt

Produktet og
emballagekomponenterne skal
adskilles og bortskaffes i henhold til
de lokale bestemmelser

Serienummer

Varenummer

Det er pavist, at produkterne er i
overensstemmelse med kravene i
de tekniske regler for Den Eurasiske
@konomiske Union

FAL

UK
CA

®

3. TILSIGTET BRUG

AN\ VIGTIGT

Korrekt brug

+ Brug kun apparatet til det formal, det er ud-
viklet til, og kun pa den made, som er angivet
ibetjeningsvejledningen.Enhverutilsigtetan-
vendelse kan veere farlig.

- Hvis du har smykker eller piercinger (f.eks.
navlepiercing) i det omrade, hvor apparatet
anvendes, skal dissefjernes, far apparatet ta-
gesibrug, dader ellers kan opsta punktuelle
forbraendinger.

- Brug ikke apparatet samtidig med andre ap-
parater, der afgiver elektriske impulser til din
krop (f.eks. TENS-apparater).

- Apparateter beregnettil personlig brug, ikke
til medicinsk eller kommerciel brug.

- Producenten hafter ikke for skader, der op-
star som felge af ukorrekt brug eller brug i
strid med formalet.

- Anvend ikke apparatetitvivlstilfeelde, og kon-
takt din forhandler eller den anfarte kunde-
serviceadresse.

Overensstemmelsesvurderings-
maerke for Storbritannien

Importarsymbol
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- Benytkunapparatetsammenmeddemedfgl-
gende tilbehgrsdele.

Isjeeldne tilfaelde kan der forekomme hu-
dirritationer i omradet ved elektroderne.

Ukorrekt brug

. Apparatet ma ikke anvendes:
Paomraderafhovedet: Herkandetudlgse
krampeanfald.

- P& omrader af halsen/halspulsaren: Her
kan det udlgse hjertestop.

- Pa omrader omkring sveelg og strubeho-
ved: Her kan det udlgse muskelkramper,
som kan medfgre kvaelning.

- I naerheden af brystkassen: Her kan det
forgge risikoen for hjertekammerflimmer
og medfere et hjertestop.

- Opbevarapparatet utilgaengeligt for bgrn for
at undga eventuelle farer.
- Dette apparat kan anvendes af bern fra 8
ar og derover samt af personer med nedsat
fysisk, sensorisk eller mental funktionsevne
eller mangel pa erfaring og viden, hvis de er
under opsyn eller er blevet undervist i sikker
brug af apparatet og forstar de dermed for-
bundne farer. Barn ma ikke lege med appa-
ratet. Rengerings- og brugervedligeholdelse
ma ikke udferes af barn, medmindre de er
under opsyn.

- Hold apparatet pa afstand af varmekilder.

- Brug ikke apparatet i naerheden (under 1 m)

afkortbelge-ellermikrobelgeapparater(f.eks.

mobiltelefoner), da disse kan pavirke virknin-
gen.

- Anvend ikke apparatet mens du eribad eller

brusebad.Opbevarellerplacerikkeapparatet

pa steder, hvorfra det kan falde ned i et bade-
kar eller en handvask.

- Seenk aldrig apparatet ned i vand eller andre

vaesker.

4. GENERELLE ADVARSLER
BESKADIGELSER

Kontrollér regelmaessigt apparatet for tegn
pa slitage eller beskadigelse. Hvis apparatet
viser sadanne tegn, eller hvis apparatet er
blevetbrugtforkert, skalduindleveredethos
producenten eller forhandleren, fer du tager
detibrug igen.

- Sluk omgaende for apparatet, hvis det er de-
fekt eller der foreligger forstyrrelser.

- Reparationermakunudferesafkundeservice

eller autoriserede forhandlere.

- Forsgg under ingen omstaendigheder selv at

reparere apparatet.

/N\ FORSIGTIG - AF HENSYN
TIL DIN SIKKERHED!

Apparatet er kun beregnet til at blive anvendt af
raske voksne personer. I nedenstaende tilfaelde
bor du under ingen omstaendigheder bruge ap-
paratet

- Ved tilstedeveerelse af metalliske im-

Ved implanterede elektriske appa-
rater (f.eks. pacemaker)

®

plantater

- Hjerterytmeforstyrrelser

- Akutte sygdomme

- Epilepsi

- Ved kraeftsygdomme

- Omkring hudskader og snitsar

- Graviditet

- Vedtendenstilblgdninger, f.eks. efterenakut

skade eller et brud. Strempavirkningen kan
udlgse eller forstaerke bladninger.

- Efter operationer, hvor forstaerkede muskel-

sammentrakningerkanhammehelingspro-
cessen

- Vedsamtidigtilkoblingtilethgjfrekventkirur-

gisk apparat

- Ved lavt eller hgjt blodtryk

- Ved hgj feber

- Ved psykoser

- Opsvulmede eller betaendte omrader

- Ved akutte eller kroniske sygdomme i ma-

ve-tarmkanalen

Sperg din laege, hvis du er i tvivl.

A\ ANVISNINGER VEDR@ORENDE
HANDTERING AF BATTERIER
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stlaekketbatterlsyre kommerikontaktmed
hud eller gjne, skal det pagaeldende sted skyl-
les med vand, og man skal sege leege.

* A Risiko for kvaelning! Sma bern kan sluge

batterierogblivekvalt.Batterierneskalderfor
opbevares utilgaengeligt for smabarn!

- Folg polaritetsmarkeringerne for plus (+) og

minus (-).

- Hvis der er Igbet batterisyre ud af et batteri,

skal du tage beskyttelseshandsker pa og ren-
se batterirummet med en tor klud.

- Beskyt batterier mod meget hgj varme.
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+ A Eksplosionsfare! Kast aldrig batterier ind
iild.

- Batterier ma ikke oplades eller kortsluttes.

- Hvis apparatet star ubenyttet hen i leengere
tid,skalbatteriernefjernesfrabatterirummet.

- Der md kun anvendes batterier af sasmme el-
ler en tilsvarende type.

- Alle batterier skal altid udskiftes samtidigt.

- Anvend ikke genopladelige batterier!

- Batterier maaldrig skilles ad, abnes eller knu-
ses.

5. BESKRIVELSE AF
APPARATET

De tilhgrende tegninger er vist pa side 3.
[l Styreenhed

2] LCD-display

5] Program- og speerreknap

Plus-knap:

[s] Minus-knap:

(6] Teend/sluk-knap (teend/sluk/pause)
Holder

Daeksel til batterirum

[o] Elektroder

Afdaekninger for elektrodetilslutning

Display

[a] Nagle Tastespaerringen er
aktiveret
Pausetegn Blinker, nar apparatet er sat
pa pause
Batteri- Blinker, nar batteriet er
indikator opbrugt

Indstillet intensitetsniveau
0-40

[o] Intensitet

[e] Program Valgt program

[e] Timer Resterende programtid i
minutter

6. IBRUGTAGNING

Trin 1: Isaetning af batterier

- Inden du tager Corefit I i brug ferste gang,
skal du szette batterierne i styreenheden.
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- Traek enheden ud af holderen, fjern daekslet
tilbatterirummet, ogseetbatterierneibatteri-
rummet iht. markeringen.

- Serg for, at batterierne vender rigtigt.

Hvis"batterisymbolet”idisplayetblinker,er
batterierne brugt op og skal udskiftes.

Trin 2: Pasatning af beeltet

For treeningsessionen ber du altid sikre, at din
hud er fri for cremer eller olier. Det er en forud-
satning for, at apparatet kan arbejde optimalt.
Laeg baltet sadan, at elektroderne vender imod
dig. Fugt elektroderne og din mave med vand.
Serg for at fugte elektrodefladerne ensartet for
atundga punktvise spandingsspidser pa huden
under traeningen. Laeg baeltet omkring din talje,
sa elektroderne ligger mod din mave. Luk der-
efter velcrolukningen.

Hvisbaelteterforkort, kanduforleenge det
ved hjeelp af velcroforlaengeren.

Trin 3: Teende og starte et program

Tryk pa teend/sluk-knappen for at teende appara-
tet. LCD-displayet lyser op. Nar apparatet startes
farstegang, vises det fgrste program (P-01)auto-
matisk. Du skifter program med et kort klik pa
teend/sluk-knappen. Der er i alt ni programmer.
Efter det sidste program (P-09) vises program-
udvalget forfra.

Intensiteten kan reguleres fra 0 til 40. I begyn-
delsen af treeningen kan du maerke en let krib-
len. Med stigende intensitet maerker du muskel-
sammentrakningernedirekteunderogomkring
elektroderne.

Vedprogramskiftellergenstartegesinten-
siteten automatisk til den forrige traening.

7. ANVENDELSE

Hvad skal man vaere opmaerksom
pa ved treening med Corefit I?

- Traen hgjst tre gange om ugen.

- Hold pauser, og giv din krop mindst 48 timer
til at regenerere.

- Treen ikke leengere end 20-30 minutter pr.
treningssession, afhaengigt af denvalgte be-
lastning og intensitet.

- Lyt til din krop, og kend dine graenser.

- Drik rigeligt med vand.
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- Vianbefaler, iseer ved ter hud, anvendelse af
elektrode-kontaktgel fra Antelope.

Indstilling af intensitetsniveauet

Du kan indstille din foretrukne intensitet i be-
gyndelsen af hver traening. Tryk pa plus-knap-
pen for at gge intensiteten, og tryk pa mi-
nus-knappen for at reducere intensiteten.
Afhaengigt af intensiteten vil du ferst kunne
maerke en kriblen og derefter en muskelsam-
mentraekning. Indstil kun intensiteten sa heijt,
at det stadig feles behageligt.

Intensiteten kan kun indstilles, nar elek-
troderne har kontakt med huden. Hvis
kontakten med huden afbrydes under en
traening, falder intensitetsniveauet auto-
matisk til nul.

Sadan stoppes for kraftige impulser

Du kan til enhver tid mindske intensiteten ved
at trykke pa minusknappen eller slukke for ap-
paratet ved at trykke pa taend/sluk-knappen (~
2 sekunder). Hvis du traekker baltet vaek fra ma-
ven, sa der ikke lengere er hudkontakt i elek-
trodeomradet, bliver intensitetsniveauet auto-
matisk nulstillet. Nar der igen er hudkontakt, er
der ikke laengere nogen spanding.

Sadan forhindres uenskede im-
pulsaendringer

For at undga, at intensiteten stiger utilsigtet
under treeningen, kan du aktivere tastespaerrin-
gen. Tryk pa tend/sluk- knappen i ca. 3 sekun-
der, indtil tegnet "0—" vises pa displayet. Tryk
pa tend/sluk-knappen igen i ca. 3 sekunder,
indtil tegnet forsvinder, for at ophave taste-
sparringen.

Sadan reagerer du, hvis du feler
ubehag

Hvis du far en stikkende eller klgende fornem-
melse pa huden, men ogsa hvis du i stedet for
muskelsammentraekningen kun maerker en kri-
blen, ber du slukke apparatet og gere fglgende:
Kontroller, om elektroderne er i orden eller
har en defekt.
- Kontroller, om den runde kappe over elek-
trodetilslutningerne stadig er pa plads.
- -Tag beeltet af, og fugt det igen over det
hele.
- Serg for god hudkontakt og god befugt-
ning, nar du tager beeltet pa igen.

Sadan holder du en pause under
traeningen

Hvis du vil holde en pause under et program,
skal du trykke kort pa teend/sluk-knappen.
Pausesymbolet "W’ vises pa displayet. Du kan
fortseette med programmet ved at trykke pa
knappen igen.

Fleksibel brug af styreenheden
uden balte

Ved hjeelp af tilbehorsseettet (medfalger ikke)
har du desuden mulighed for at pasaette to klae-
beelektroder til fleksibel muskelstimulering pa
betjeningsenheden. Tilbehgrssattet fas via vo-
res kundeservice eller Beurer online-shop.

Automatisk frakobling

Hvis apparatet ikke benyttes, efter at det er
blevet tandt, slukkes det automatisk efter 5
minutter.

# Traening Beskrivelse Fre- Impuls- | Duty | Varig-
kvens* |varig- | Cycle* | hed
hed* (min.)
P-01 Det klassiske EMS styrkeprogram: For staerke muskelsam- |85Hz | 350 us | 4/4 20

i

StyrkeBasic
4/4

mentraekninger og eget dybdevirkning. Det er velegnet til

mange traeningsformer og gvelser til malrettet styrkeop-
bygning. Du traener med dette program i stimulationsinter-

vallet 4/4.
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# Traening Beskrivelse Fre- Impuls- | Duty | Varig-
kvens* |varig- | Cycle* | hed
hed* (min.)
P-02 Det klassiske EMS styrkeprogram: For staerke muskelsam- |85Hz | 350 s | 2/2 20
Eﬁgﬂ mentraekninger og @get dybdevirkning. Det er velegnet til
mange traeningsformer og evelser til malrettet styrkeop-
StyrkeBasic | bygning. Du trener med dette program i stimulationsinter-
2/2 vallet 2/2.
P-03 + Laengere impulser pa 400 ps treenger dybt ind i musklerne: | 85Hz | 400 ps | 2/2 20
Dette program er specielt beregnet til de store og dybt-
liggende muskler. Programmet er velegnet til mange tree-
Styrkein- | ningsformer og intensive gvelser til styrkeopbygning. Du
tensiv2/2 | traener med dette program i stimulationsintervallet 2/2.
P-04 Fremragende til dynamiske bevaegelser, mange sportsgrene | 40Hz | 350 us | - 25
(jt) og udholdenhedsgvelser. Vores fitnessprogram er en agte
. allrounder. Det sender hele tiden impulser til dine muskler
Fitness for effektiv styrke- og udholdenhedstraening. Sports- og
fitnessentusiaster elsker dette program pa grund af dets
alsidighed.
P-05 Leder du efter nye impulser til din udholdenheds- og cardi- | 40 Hz | 250 ps | - 30
2 otraening? Sa prev vores Cardio-program. Den kontinuerlige
) muskelstimulation giver en hgj grad af frihed ved integrati-
Cardio on i din traening. Den kortere impulsvarighed pa 250 ps er
0gsa velegnet til leengere traeningspas pa op til 30 minutter.
P-06 F‘@ Dette program understetter en funktionel traening og akti- | 7-85 Hz | 350 us | 5/5 25
verer dit stofskifte. De fgrste 40 sekunder handler om at be-
laste dine muskler. I Izbet af de naeste 20 sekunder er malet
Fatburn 5/5 at stimulere blodcirkulationen i de gverste hud- og fedtlag.
P-07 6’@ Laen dig tilbage, og nyd det intensive massageprogram. | 7-40Hz | 400 us |- 20
oy Hyppigheden (frekvensen) af stimuli eges langsomt (7 til 40
) hertz). Programmet er ogsa velegnet til opvarmning af dine
Intensiv muskler.
massage
P-08 m Et intensivt styrkekombinationsprogram - velegnet til mu- | 40-60 | 400 ps | 4/4 20
Q’/ skelopbygning ved fitness- og core-gvelser. Hyppigheden | Hz
(frekvensen) af stimuli @ges langsomt (40 til 60 hertz). Den
Antelope | onstante variation forebygger vaneeffekter. Du traener
Ride med dette program i stimulationsintervallet 4/4.
P-09 Bliv rystet godt igennem - og forkael dine muskler: Dette | 5-20 Hz | 350 ps 20
%‘ forholdsvis intensive og passive regenerationsprogram har
det hele. De sakaldte rystefrekvenser (5-20 hertz) stimule-
Passivrege- | ror din blodcirkulation og dit stofskifte. Da der ikke udlases
neration fuldsteendige muskelsammentraekninger, foles det mere
som en massage. Derfor anbefaler vi heller ikke at lave
ovelser til dette program. Sa hvil dig og lad baeltet arbejde
for dig;)
Intensiteten *Frekvensen

Intensiteten bestemmer impulsstyrken, dvs.
hvor meget elektrisk ladning der flyder inden
for et bestemt tidsrum. Jo mere intensivt, desto
flere muskelfibre aktiveres.

ikke @ndre i Antelope-programmerne.
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Frekvensen bestemmer, hvor ofte en elektrisk
impuls forekommer inden for et bestemt tids-
rum. Det indikerer, hvor ofte de enkelte muskel-
fibre traekker sig sammen. Denne veerdi kan du
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*Impulsleengden (impulsvarighed)

Impulsleengden eller impulsvarigheden beskri-
ver den tid, hvor elektriske impulser stremmer
ind i musklerne. Jo leengere tid, desto mere in-
tensivt og dybere bliver musklen pavirket.

*Duty Cycle

Stimulationsintervallet, ogsa kaldet Duty Cycle,
bestemmer forholdet mellem stimulationsfa-
serne og stimulationspauserne under traening.
Visse EMS-programmer kraever disse pauser for
dine muskler.

Programmer med Duty Cycle
Visseprogrammerkraeveretstimulationsinterval.
Det kunne veere fglgende:

Eksempel: Duvaelger et program med Duty Cycle
"4 sek. ON, 4 sek. OFF". Det kgrer nu med et gen-
tagendeinterval pafiresekundersstimulationog
fire sekunders pause.

Et stimulationsinterval
IMPULS (Duty Cycle)
A
4S ON

4S OFF

> TID

EKSEMPEL
ON TIME =4 sekunders stimulationsfase
OFF TIME = 4 sekunders stimulationspause

Programmer uden Duty Cycle
Visse programmer har ingen Duty Cycle. Her sti-
muleres dine muskler hele tiden.

IMPULS
A

ON

TID

ON TIME = konstant og kontinuerlig

9. RENGORING OG
VEDLIGEHOLDELSE

- Tagbatterierne ud af apparatet far du renger
det.

- Rengerapparatetmedenletfugtetklud. Hvis
apparatet er meget tilsmudset, kan du vride
kluden op i mildt seebevand.

- Lad ikke apparatet falde pa gulvet.

- Serg for, at der ikke kommer vand ind i appa-
ratet. Hvis dette skulle ske, ma apparatetforst
bruges igen, nar det er tarret helt.

- Anvendaldrigkemiskerenggringsmidlereller
skuremidler til rengering af apparatet.

- Beeltet er uegnet til maskinvask. Nar du har
taget apparatet (betjeningsenheden) af bael-
tet, kan baltet renses med en fugtig klud.
Brug en mild saebeoplgsning eller et flyden-
de vaskemiddel. Der ma ikke anvendes ble-
gemidler.

10. TILBEH@R OG
RESERVEDELE

Tilbeher og reservedele kan findes pé adressen
www.beurer.comellervedatkontaktedenpagzel-
dendeserviceadresseiditland(ihenholdtillisten
overserviceadresser).Tilbehgrogreservedelefas
derudover ogsa i butikkerne.

Vare- eller
bestillings-
nummer

Varenr. 647.05

Betegnelse

Tilbehgrssaet
bestaende af:
+ 2x kleebeelektroder
(45 x 45 mm)
+ 1x tilslutningsledning
* 1 xkort vejledning

11. BORTSKAFFELSE

Afhensyntil miljget ma det udtjente apparatikke

bortskaffes sammen med hushold- E

ningsaffaldet. Bortskaffelse kan ske via

den lokale genbrugsstation. Bortskaf

materialerne i henhold til din kommu- =
nes regler pa dette omrade. Apparatet skal
bortskaffes i henhold til EU-direktivet om affald
af elektrisk og elektronisk udstyr - WEEE (Waste
Electrical and Electronic Equipment). Hvis du

har spergsmal, bedes du henvende dig til den
relevante kommunale myndighed.
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De brugte, helt afladede batterier skal bortskaf-

fes i de seerligt maerkede opsamlingsbeholde- 13. GARANTI
re, som findes pa genbrugspladser og hos for-
handlere af el-apparater. Du er forpligtet til at
bortskaffe batterierne pa miljgvenlig vis.

Disse symboler finder du pa batterier, der inde-
holder skadelige stoffer:

Neaermere oplysninger om garantien og garanti-
betingelserne findes i det medfelgende garan-
tiheefte.

Pb = batteriet indeholder bly E
Cd = batteriet indeholder cadmium

Hg = batteriet indeholder kviksglv. Pb Cd Hg
12. TEKNISKE DATA

Type Antelope Corefit I

Udgangs- Symmetrisk, tofaset rektangel-

kurveform form

Udgangs- maks. 70V pp £ 10 %
spaending (ved 500 ohm)

Udgangs- maks. 140 mA pp +10 %

strem (ved 500 ohm)

Impuls- 5-85Hz +10 %

frekvens

Impuls- 250-400 ps £10 %
varighed

Spaendings- |3 x 1,5V AAA (type LR 03)
forsyning

Anvendelses- | 20-30 minutter
tid
Intensitet kan indstilles fra 0 til 40

Elektrode- ca.11,5x6,5cm/10x 9 cm

sterrelse

Vaegt (uden | ~330 g (uden batterier og
batterier) forlenger)

Baelte- ca. 70 til ca. 140 cm
storrelse til et

taljeomfang

pa:

Drifts- 10 °C til +40 °C,

betingelser | 20-65 % relativ luftfugtighed

Opbevarings- | 0 °C til +55 °C,
betingelser: | 10-90 % relativ luftfugtighed

Ved brug af enheden uden for specifika-
tionerne kan fejlfri funktion ikke garante-
res! Vi forbeholder os ret til tekniske an-
dringer i forbindelse med forbedring og
videreudvikling af produktet.

Med forbehold for fejl og sendringer
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SVENSKA

Las noggrant igenom denna bruksanvisning och félj anvisningarna. Spara bruks-
anvisningen for framtida bruk och se till att den ar tillganglig fér andra anvandare.

Valkommen till Team Antelope!

Viar mycket glada éver att du har valt EMS-tréning med Antelope! Vi pa Beurer har som specialist pa
EMS-produkter 6ver 100 ars erfarenhetav att forenatraditioner med mangarig kunskap. Med dinnya
Antelope-produkt vantar fantastiska traningsupplevelser.

Elektrisk muskelstimulering (EMS) har ldnge anvants fér muskeltréning, savalinom sport och fitness
sominomrehabilitering.Avenkortatraningspasskanvaramycketeffektiva, eftersomdeelektriskaim-
pulsernafdrstarkerkroppensnaturliga processer. Dukan se fram emotnio EMS-program for att bland
annat bygga muskler och styrka - t.ex. i samband med uthéllighets-, fitness- och HIIT-traning - men
aven for att framja musklernas aterhdmtningsprocess.

Pafoljande sidor kan du ta del av all information du behéver om din Antelope-produkt. Du kan ocksa
besoka var Antelope Corefit I Experience-sida online:
https://www.antelope-shop.com/en/retail/corefit1/

Om du har fragor ar du valkommen att ringa var kundtjanst som pratar tyska och engelska.
Supporttiderna hittar du pa www.antelope-shop.com | ) +49 69 25786744

Talar du ett annat sprak? Skicka ett e-postmeddelande till:
> info@antelope.de

Vill du halla dig uppdaterad och fira dina framgangar med oss? Flj oss pa sociala medier och pre-
numerera pa vart nyhetsbrev. All information om detta hittar du pa
www.antelope-shop.com.

Vi 6nskar dig mycket ndje med din EMS-traning!

(:' iétjis,&]g‘:g Ié(a)rpfer-ét:am @ @ @
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1.1 Ef)RPACKNINGEN INGAR
FOLJANDE

Kontrollera leveransen for att sakerstalla att for-
packningen ar oskadd och att alla delar finns
med. Kontrollera fére anvandning att produkten
och dess delar inte har nagra synliga skador och
attallt forpackningsmaterial har avlagsnats. An-
vand inte produkten i tveksamma fall, utan vand
dig da till aterforsaljaren eller till var kundtjanst
pa angiven adress.

* 1 st. EMS-traningsbalte

* 1 st. Corefit I-kontrollenhet

* 3st. 1,5V AAA-batterier

+ 1 st. forlangningsdel med kardborrband for

EMS-traningsbaltet

2. TECKENFORKLARING

Foljandesymboleranvandspéaprodukten,ibruks-
anvisningen, paférpackningenoch patypskylten
for produkten:

Varning
Varningsinformation om skade- eller
halsorisker

Produkten kan alstra effektiva
utgangsvarden 6ver 10 mA med ett
intervall pa fem sekunder

Obs!
Sakerhetsinformation om risk for
skador pa produkten eller tilloehéren

Produktinformation
Hanvisar till viktig information

Las anvisningarna

Tillverkare

CE-maérkning

Denna produkt uppfyller kraven i
gallande europeiska och nationella
riktlinjer

Elektriska produkter far inte slangasi
hushallsavfallet

SN AEICHEd
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Batterier som innehaller skadliga
amnen far inte kasseras som hus-
hallsavfall

Markning for identifiering av férpack-
ningsmaterialet. A = materialforkort-
ning, B = materialnummer:

A | 1-7=plast, 20-22 = papper och
kartong

Avfallshantera forpackningen pa ett
miljévanligt satt

Separera produkten och forpack-
ningskomponenterna och avfalls-
hantera dem i enlighet med géllande
foreskrifter i din kommun

Serienummer

Artikelnummer

Produkten har bevisats uppfylla
kraven i EaEU:s tekniska regelverk

i

®

3. AVSEDD ANVANDNING
/N OBS

Avsedd anvandning

- Dennaproduktfarenbartanvandasidetsyfte
som den &r utvecklad for och pa det satt som
angesibruksanvisningen.Allfelaktiganvand-
ning kan vara farlig.

- Om du har smycken eller piercingar i an-
vandningsomradet (t.ex. en piercinginaveln)
maste du avldagsna dessa innan du anvander
produkten. Annars féreligger risk for brann-
skador.

- Anvand inte produkten tillsammans med an-
dra produkter som avger elektriska impulser
till kroppen (t.ex. TENS-apparater).

- Produkten ar endast avsedd fér hemmabruk
och inte for medicinskt eller kommersiellt
bruk.

Markning fér bedémning av éverens-
stéammelse for Storbritannien

Symbol for importor

<
x
7]
=
w
>
n
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- Tillverkarenansvararinteforskadorsomupp-
kommer vid olamplig eller felaktig anvand-
ning.

- Anvandinteproduktenomdukéannerdig osé-
ker pa om du bor géra det, utan vand dig till
aterforsaljaren eller till var kundtjénst.

- Anvand produktenenbartmed de medféljan-
de tillbehoren.

Iséllsynta fall kan hudirritationer uppstdi
elektrodomradet.

Felaktig anvdndning

- Produkten farinte anvandas pa foljande satt:
i omradet runt huvudet - det kan utlosa
krampanfall.

- iomradetkringhalsen/halspulsadern-det
kan utlosa hjartstillestand.

- i omradet runt svalget och struphuvudet
- det kan utldsa muskelkramper som kan
leda till kvavning.

- indrheten av brdstkorgen - det kan 6ka
riskenforhjartkammarflimmerochledatill
hjartstillestand.

- Forvara produkten utom rackhall for barn for
att undvika skador.
- Denna produkt kan anvandas av barn fran
8aroch uppatsamt av personer med nedsatt
fysisk, sensorisk eller mental funktion eller
bristande erfarenhet och kunskap, forutsatt
att de dvervakas eller har fatt instruktioner i
hur de ska anvanda produkten pa ett sakert
satt och forstar vilka riskerna ar. Barn far inte
leka med produkten. Rengdring och under-
hall far inte utféras av barn om de inte star
under uppsikt av en vuxen.

- Hall produkten borta fran varmekallor.

- Anvand inte produkten ndrmare an 1 meter

fran kortvags- eller mikrovagsapparater (ex-

empelvismobiltelefoner),eftersomdessakan
paverka effekten.

- Anvand inte produkten nar du badar eller du-

schar. Forvara inte produkten pa platser dar

den kan falla i badkaret eller handfatet.

- Doppa aldrig produkten i vatten eller andra

vatskor.

4. ALLMANNA VARNINGAR

SKADOR

- Kontrollera produkten regelbundet for att
upptacka eventuellt slitage eller skador. Om
du hittar tecken pa slitage eller skada, eller

om produkten har anvants pa ett felaktigt
satt, mastedutadentilltillverkareneller ter-
forsaljaren innan du anvander den igen.

- Stdng omedelbart av produkten om den ar

defekt eller om driftstorningar uppstar.

- Reparationer far endast utféras av var kund-

serviceellervaraauktoriseradeaterforsaljare.

- Forsék aldrig reparera produkten pa egen

hand.

/\ FORSIKTIGHETSATGAR-
DER - FOR DIN SAKERHET!

Produkten érendast avsedd att anvandas av fris-
ka vuxna. Anvand aldrig produkten i nagon av
foljande situationer:

Om du har ett implantat i form av
en elektrisk apparat (t.ex. en pace-
maker)

- Om du har ett metallimplantat

- Hjartrytmrubbningar

- Vid akuta sjukdomar

- Vid epilepsi

- Vid cancersjukdomar

- Tomradet kring hudskador och sar

- Vid graviditet

- Vid benagenhet att bléda, exempelvis efter

akuta skador eller benbrott, den elektriska
stimuleringen kan utldsa eller férstarka blod-
ningar

- Efter operationer dar de forstarkta muskel-

sammandragningarna kan stéra laknings-
processen

- Vid samtidig anslutning av en hogfrekvent

kirurgiapparat

- Vid lagt eller hogt blodtryck

- Vid hog feber

- Vid psykoser

- Pasvullna eller inflammerade omraden

- Vid akutaeller kroniska sjukdomarimag-och

tarmkanalen

Radgor med din lakare om du kdnner dig oséker.

A\ ANVISNINGAR FOR HANTERING
AV BATTERIER
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Om vatska fran en battericell kommer i kon-
takt med hud eller 6gon ska det berérda stal-
let skéljas med rikliga mangder vatten. Upp-
sok lakare.

* A Risk for svéljning! Sma barn kan svilja

batterier, vilket kan orsaka kvavning. Batte-
rier ska darfor forvaras utom rackhall for sma
barn!
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- Setill attsattai batterierna med polernavan-
da at ratt hall (+/-).

- Om ett batteri lacker ska batterifacket ren-
gorasmedentorrtrasa.Anvandskyddshand-
skar vid rengdringen.

- Utsattintebatteriernaférhogatemperaturer.

+ A Explosionsrisk!Kasta aldrig batterieri6p-
pen eld.

- Batterierna far inte laddas upp eller kort-
slutas.

- Omprodukteninte skaanvandasunderlang-
re tid ska batterierna tas ut ur batterifacket.

- Anvand enbart samma eller motsvarande
batterityp.

- Byt alltid ut alla batterier samtidigt.

- Anvand inte uppladdningsbara batterier!

- Batterierna far inte 6ppnas eller tas isar.

5. PRODUKTBESKRIVNING

Tillhérande bilder visas pa sidan 3.
[4] Kontrollenhet

[2] LcD-display

E Program- och lasknapp
Plus-knapp

[s] Minus-knapp

[e] Strémbrytare (Pa/Av/Paus)
Faste

Lucka till batterifacket

[o] Elektroder

Skydd for elektrodanslutning

Display
[A] Nyckel
Paussymbol

Knapplaset ar aktiverat

Blinkar nér paus ar
aktiverad

[c] Indikator for
batteristatus

[o] Intensitet
[e] Program
(el Timer

Blinkar nar batteriet ar slut

Installdintensitetsniva0-40
Valt program

Aterstaende programtid i
minuter
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6. BORJA ANVANDA
PRODUKTEN

Steg 1: Satt i batterier

- Innan du bérjar anvéanda Corefit I maste du
satta i batterierna i kontrollenheten.

- Dra ut produkten ur hallaren, ta bort luckan
tillbatterifacket ochsattibatteriernaibatteri-
facket i enlighet med markeringen i detta.

- Se till att satta i dem med polerna vanda &t
ratt hall.

Om batterisymbolen blinkar pa displayen
arbatteriernaforbrukade och maste bytas
ut.

Steg 2: Satt pa dig baltet

Fore varje traningstillfélle maste du se till att hu-
den &r ren och fri fran krémer och fetter. Enbart
da kan produkten fungera optimalt. Lagg béltet
framfor dig med elektroderna vanda mot dig.
Fuktaelektrodernaochmagomradetmedvatten.
Setill attelektrodytorna blir jamnt fuktade for att
undvikapunktvisaspanningstopparpahudenvid
efterfoljande traning. Lagg baltet runt midjan sa
attelektrodernaliggeranmotmagen. Férslutse-
dan kardborrbandet.

Om baltet ar for kort kan du forlanga det
med hjalp av férlangningsdelen.

Steg 3: Sla pa baltet och starta
program

Tryck pa strombrytaren for att sla pa produkten.
Da tédnds LCD-displayen. Forsta gangen produk-
ten startas visas det forsta programmet (P-01)
automatiskt. Du vaxlar program med ett hastigt
klick pa strombrytaren. Totalt finns det nio pro-
gram. Nar du har bladdrat igenom alla program
(P-09)visar produktendemiturochordningigen.

Intensiteten kan justeras fran 0 till 40. I borjan
av traningen kanner du en latt kittlande kansla.
Nérintensitetenékarkannerdumuskelsamman-
dragningarna direkt under elektroderna och i
omradet runt dem.

@ Vidprogrambyteelleromstartokarintensi-
tetenautomatiskt tillsammasomvid férra
traningspasset.

<
x
7]
=
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7. ANVANDNING

Vad maste du ténka pa vid traning
med Corefit I?

- Trana hogst tre ganger i veckan.

- Planera in pauser och ge kroppen minst
48timmar pasig att dterhamtasig mellantra-
ningspassen.

- Tranaaldriglangre an 20-30 minuter per tra-
ningspass, beroende pa vald belastning och
intensitet.

- Lyssna pa din kropp och lar kdnna dina gran-
ser.

- Drick tillrackligt med vatten.

- Virekommenderar anvandning av elektrod-
kontaktmedel fran Antelope, sarskilt vid torr
hud.

Stalla in intensitetsniva

Dukanstallain énskad intensitetiborjanavvarje
traningspass. Tryck pa plus-knappen for att 6ka
intensiteten och minus-knappen fér att minska
intensiteten. Beroende pa intensitet kommer du
forst att kdnna en kittlande kdnsla och senare en
muskelsammandragning. Stéllinte in enintensi-
tetsniva som kanns obehaglig.

Intensiteten kan barastallasinom elektro-
dernaharhudkontakt. Omkontakten med
huden bryts under ett traningspass ater-
gar intensitetsnivan automatiskt till noll.

Stoppa alltfor kraftiga impulser

Dukannarsom helst minskaintensitetengenom
att trycka pa minus-knappen eller stanga av pro-
dukten igen genom att trycka pa strémbrytaren
(~2sekunder). Nar du tar bort baltet fran magen
sa att hudkontakten avbryts i elektrodomradet
atergarintensitetsnivan automatiskt till noll. Om
baltet kommer i kontakt med huden igen finns
ingen spanning.

Férhindra odnskade
impulsandringar

For att undvika att intensiteten okar avsevart
under ett traningspass kan du aktivera knapplé-
set. Tryck pa och hall ner strombrytaren i ca tre
sekundertills symbolen”0—=" V|saspad|splayen
For att lasa upp knapplaset igen, trycker du ater
paochhaller ner strombrytarenicatre sekunder
tills tecknet forsvinner.

Om du kdnner obehag under
anvandning

Om du kénner stickningar eller kldda pa huden,
elleromduistalletfér muskelsammandragning-
ar barakanner en kittling, stanger du av produk-
ten och féljer nedanstaende anvisningar:
Kontrollera att elektroderna ér intakta och
felfrla.
- Kontrollera att det runda skyddet dver elek-
trodanslutningarna sitter kvar.
- Ta av dig béltet och fukta det noggrant igen.
- Sattsedan pa dig béltetigen och setill att det
har god hudkontakt och ar val fuktat.

Lagga in en paus under trédningen

Vill du ta en paus under ett program trycker du
hastigtpastrombrytaren.Davisaspaussymbolen
¥ pa displayen. Genom att trycka pa knappen
igen kan du fortsatta traningen.

Flexibel anvéandning av
kontrollenheten utan balte

Med tillbehdrssatsen (medféljer ej) har du dess-
utommojlighetattanslutatvasjalvhaftandeelek-
troder till kontrollenheten for flexibel muskelsti-
mulering. Tilloehorssatsen kan du bestélla fran
var kundtjanst eller i Beurers webbutik.

Automatisk avstangning

Om produkten inte anvands efter att den har
slagits pa stdngs den automatiskt av igen efter
fem minuter.

# Tréning Beskrivning Frek- | Impuls- |Duty |Tid
vens* | langd* | Cycle* | (min.)
P-01 Det klassiska EMS-styrkeprogrammet: For kraftiga mus-|85Hz |350pus |4/4 20

i

Styrka Basic
4/4

kelsammandragningar och 6kad djupverkande effekt. Det
lampar sig fér manga traningsformer och évningar fér mal-
inriktad styrkeutveckling. Du tranar med detta program i
stimuleringsintervallet 4/4.
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# Traning Beskrivning Frek- |Impuls- Duty | Tid
vens* | langd* | Cycle* | (min.) <
4
w)
P-02 Det klassiska EMS-styrkeprogrammet: For kraftiga mus-|85Hz |350ps | 2/2 20 Z
Eﬁ;ﬁﬂ kelsammandragningar och 6kad djupverkande effekt. Det a
|dmpar sig fér manga traningsformer och évningar fér mal-
Styrka Basic | inriktad styrkeutveckling. Du trdnar med detta program i
2/2 stimuleringsintervallet 2/2.
P-03 + Langre impulser pa 400 ps tranger djupt in i musklerna: Det | 85 Hz |400 ps | 2/2 20
har programmet ar specialinriktat pa de stora och djupt
liggande musklerna. Programmet ldmpar sig for manga
Styrka inten- | trdningsformer och intensiva traningspass fér att bygga
siv 2/2 upp styrka. Du tranar med detta program i stimuleringsin-
tervallet 2/2.
P-04 Utmarkt for dynamiska rérelser, manga olika idrotter och | 40Hz |350ps | - 25
(jt) uthallighetspass. Vart konditionsprogram ar mycket mang-
” sidigt. Det alstrar impulser kontinuerligt till dina muskler
Kondition | 5 effektiv traning for att uppna maxstyrka och uthallighet.
Idrotts- och fitnessentusiaster alskar detta program tack
vare dess stora mangfald.
P-05 Pa jakt efter nya satt att frémja din uthallighets- och kardi- | 40Hz | 250 ps | - 30
2 otraning? Testa i sa fall vart kardioprogram. Den kontinuer-
) liga muskelstimuleringen ger en hog grad av frihet nar du
Kardio integrerar den i din traning. Den lagre impulslangden pa
250 ps passar dessutom utmarkt for langre traningspass pa
upp till 30 minuter.
P-06 77‘%3 Detta program stédjer en funktionell traning och aktiverar | 7-85 | 350 ys | 5/5 25
din dmnesomsattning. De férsta 40 sekunderna gar ut pa | Hz
. .| attbelasta musklerna. Under de féljande 20 sekunderna ar
Fettforbran- | nsjet att oka blodcirkulationen i de évre hud- och fettlag-
ning 5/5 ren.
P-07 6’[&"‘ Luta dig tillbaka och njut av det intensiva massageprogram- | 7 - 40 | 400 ys | - 20
oy met. Stimuleringsfrekvensen 6kar langsamt (7 till 40 hertz). | Hz
) Programmet kan dven anvandas fér uppvarmning av musk-
Intensiv lerna.
massage
P-08 m Ett intensivt styrkekombinationsprogram - lampligt for|40-60 |400pus |4/4 20
A4 muskeluppbyggnad vid fitness- och core-traning. Stimule- | Hz
ringsfrekvensen 6kar langsamt (40 till 60 hertz). Genom den
Antelope || o stanta variationen forhindras att musklerna vanjer sig.
Ride Du tranar med detta program i stimuleringsintervallet 4/4.
P-09 Skaka ordentligt pa dig och skam bort musklerna: Detta for- | 5-20 | 350 ps | - 20
%‘ hallandevis intensiva och passiva aterhamtningsprogram | Hz
" har det som kréavs. De sa kallade skakfrekvenserna (5-20 Hz)
Aterhdmt- | iy lerar blodcirkulationen och 4mnesomsattningen. Ef-
ning passiv- | tersom de inte ger fullstindiga muskelsammandragningar
kanns det mer som en massage. Darfér rekommenderar vi
att du inte gor nagra évningar med det har programmet. Ta
det lugnt och lat béltet géra jobbet ;)
Intensitet *Frekvensen

Intensiteten reglerar impulsstyrkan, det vill  Frekvensen avgér hur ofta en elektrisk impuls
sdga hur mycket elektrisk laddning som flédar  alstras under en viss tidsrymd. Detta avgor hur
under en viss tid. Ju mer intensivt, desto fler  ofta enskilda muskelfibrer drar ihop sig. Det har
muskelfibrer aktiveras.
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vardet kan du inte andra i Antelope-program-
men.

*Impulsldngd (impulsens
varaktighet)

Impulslangden anger den tid under vilken elek-
triska impulser strommar in i muskulaturen. Ju
langreimpulslangd, destointensivare och djupa-
re aktiveras muskeln.

*Duty Cycle
Stimuleringsintervallet,avenkallatDutyCycle, be-
stammer forhallandet mellan stimuleringsfaser-
naochstimuleringspausernaunder etttranings-
pass.IvissaEMS-program kravs dessa pauser for
dina muskler.

Program med Duty Cycle
Vidvissaprogramkravs ett stimuleringsintervall.
Det kan se ut sa har:

Exempel:Duvaljerettprogram med Duty Cycle"4
sek. PA, 4sek. AV". Detkors numed ett upprepan-
de intervall med fyra sekunders stimulering och
fyra sekunders paus.

Ett stimuleringsintervall
(Duty Cycle)

IMPULS
A

4S ON
—

4S OFF

» TID

EXEMPEL
ON TIME = 4 sekunders stimuleringsfas
OFF TIME = 4 sekunders stimuleringspaus

Program utan Duty Cycle
Vissa program haringen Duty Cycle. Har stimule-
ras dina muskler kontinuerligt.

IMPULS
4

ON

TID

ON TIME = konstant och kontinuerlig

9. RENGORING OCH
UNDERHALL

- Ta ut batterierna ur produkten innan du ren-
gor den.

- Rengdr produkten enbart med en latt fuktad
trasa. Vid kraftig nedsmutsning kan trasan
aven fuktas med en svag tvallésning.

- Lat inte produkten falla i golvet.

- Setill attinget vatten tranger in i produkten.
Om detta anda skulle intraffa ska du vanta
med att anvanda produkten tills den ar helt
torr.

- Anvandaldrigkemiskarengdringsmedeleller
skurmedel vid rengdringen.

- Baltet tal inte maskintvatt. Du kan rengora
produkten (kontrollenheten) med en trasa
fuktad med ljummet vatten nar du har kopp-
lat loss den fran béltet. Anvénd en mild tval-
|6sning eller ett flytande tvattmedel. Anvand
ej blekmedel.

10. TILLBEHOR OCH
RESERVDELAR

For att kopa tillbehor och reservdelar, ga in pa
www.beurer.com eller kontakta den relevanta
serviceavdelningen (enligt serviceadresslistan) i
dittland.Tillbehorochreservdelarfinnsavenhos
aterforséljare.

Beteckning Artikel- resp.
bestallnings-
nummer

Tillbehorssats, Art. 647.05

bestaende av:
* 2 st. sjalvhaftande elek-
troder (45 x 45 mm)
* 1 st. anslutningskabel
* 1st. snabbguide
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11. AVFALLSHANTERING

Av miljoskal far uttjant produkt inte kastas i hus-

hallsavfallet. Ldmna den till en atervin-
ningscentral. Folj de lokala foreskrifter-
na for avfallshantering av olika material.

hi¢

Drift-
forhallanden

10°C till +40°C,
20-65 % relativ luftfuktighet

Forvarings-
forhallanden

0°Ctill +55°C,
10-90 % relativ luftfuktighet

Produkten ska avfallshanteras i enlig- Om produkten anvéands pa annat satt &n

het med EG-direktivet om avfall som
utgors av eller innehaller elektriska eller elek-
troniska apparater - WEEE. Vand dig till din
kommun om du har fragor.

Forbrukade, urladdade batterier ska kasseras
i markta insamlingsbehéllare, ldmnas in pa en
atervinningsstation eller lamnas tillbaka till ater-
forsaljaren. Batterier ska enligt lag kasseras pa

sarskilt satt.

Féljande teckenkombinationer férekommer pa

batterier som innehaller skadliga 4m-

nen:

Pb = batteriet innehaller bly
Cd = batteriet innehaller kadmium

):¢

Pb Cd Hg

Hg = batteriet innehaller kvicksilver

12. TEKNISKA
SPECIFIKATIONER

Typ

Antelope Corefit I

Kurva,

symmetrisk, tvafasig

forsorjning

utgaende fyrkantsform

Utgangs- max. 70 V pp +10 %
spanning (vid 500 Ohm)

Utgangs- max. 140 mA pp +10%
strom (vid 500 ohm)

Impuls- 5-85Hz 10 %

frekvens

Impulsléngd | 250-400 ps £10 %
Spannings- | 3 st. 1,5V AAA-batterier (typ

LR 03)

Anvandnings-

20-30 minuter

tid

Intensitet installbar fran 0 till 40
Elektrod- ca11,5x6,5cm/10x 9 cm
storlek

Vikt utan ~ 330 g (utan batterier och
batterier forlangningsdel)

Baltesstorlek
for ett

midjematt pa:

ca 70 till 140 cm
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enligt specifikationerna kan felfri funktion
inte langre garanteras! Vi forbehaller oss
ratten att gora tekniska andringar i syfte
attforbattraochvidareutvecklaprodukten.

13. GARANTI

Merinformationomgarantiochgarantivillkorhit-
tar du i den medféljande garantifoldern.

Med forbehall for fel och andringar
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x
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Les denne bruksanvisningen neye og folg instruksjonene. Oppbevar bruksanvis-
I ningen for senere bruk og slik at den er tilgjengelig ogsa for andre brukere.

Velkommen til Team Antelope!

Takk for at har valgt EMS-trening med Antelope! Hos Beurer kombinerer vi erfaring fra over 100 ars
tradisjon med mange ars kunnskap somspesialister pa EMS-produkter. Vihaper og tror at du med ditt
nye Antelope-produkt vil fa fantastiske treningsopplevelser.

Elektrisk muskelstimulering har i mange ar blitt brukt til muskeltrening innen idrett og fitness samt
rehabilitering.Selvkortetreningsokterkanvaereekstraeffektive, fordeelektriskeimpulseneforsterker
de naturlige prosessene i kroppen. Gled deg over ni EMS-programmer for utholdenhets-, fitness- og
HIIT-trening, muskel- og styrkeoppbygging samt regenerering.

Pa de neste sidene far du vite alt du trenger om Antelope-produktet ditt. Du kan ogsa ta en titt pa var
Antelope Corefit I Experience-side pa nettet:
https://www.antelope-shop.com/en/retail/corefit1/

Hvis du har spgrsmal, hjelper var kundeservice deg gjerne pa tysk og engelsk via telefon. Du finner
apningstidene vare pa www.antelope-shop.com | ) +49 69 25786744

Snakker du et annet sprak? Send en e-post til:
M info@antelope.de

Vil du holde deg oppdatert og feire suksessene dine med oss? Falg oss i vare
kanaler i sosiale medier og abonner pa nyhetsbrevet vart. Du finner mer informasjon pa
www.antelope-shop.com.

Vi gnsker deg god forngyelse med EMS-treningen!

Antlope teamet @® (f)in

INNHOLD
1. Forpakningen inneholder fglgende............. 99 8. Programmer.......ccoeeereeeerersensesnesensenens 102
2. Symbolforklaring .............. 9. Rengjgring og vedlikehold ..........cccevuruneee. 104

3. Forskriftsmessig bruk 10. Tilbeher og reservedeler ........cccocoevuenne. 104
4. Generelle advarsler .......... 11, AVhending ..ccveveeneeneesee s, 104
5. Apparatbeskrivelse.......cveeneereeireneeenns 12. Tekniske data .....ccoveeveerreeerineennenenreenen: 105
B. FON DIUK. e 13, GAraNti e 105
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1. FORPAKNINGEN
INNEHOLDER FOLGENDE

Kontroller innholdet i pakken for a sjekke at kar-
tongemballasjen er uskadet og at innholdet er
fullstendig. Kontroller fgr bruk at apparatet og
deleneikkeharsynligeskaderogatallemballasje
erfjernet.Ikke brukapparatethvisdutrordetkan
veere skadet. Henvend deg i stedet til din lokale
forhandler eller kontakt kundeservice.

* 1 x EMS-treningsbelte

* 1 x Corefit I styreenhet

* 3x1,5V-batterier AAA

* 1xborrelasforlengelsetil EMS-treningsbeltet

2. SYMBOLFORKLARING

Felgende symboler brukes pa selve apparatet, i
bruksanvisningen, paemballasjen og pa appara-
tets typeskilt:

Advarsel
Advarsel om fare for personskader
eller helsefare

Effektive utgangsverdier over 10 mA
registrert med 5 sekunders mellom-
rom kan avgis fra apparatet

OBS
Sikkerhetsinformasjon om mulige
skader pa apparat/tilbehar

Produktinformasjon
Varsel om viktig informasjon

Les bruksanvisningen

Produsent

CE-merking

Dette produktet oppfyller kravene i
gjeldende europeiske og nasjonale
direktiver

(Elektriske)apparater skalikke kastesi
husholdningsavfallet

Ikke kast batterier som inneholder
farlige stoffer, sammen med vanlig
husholdningsavfall

Ml AERB® BB P
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Merkingforidentifikasjon avemballa-
sjemateriale. A = materialforkortelse,
B = materialnummer:

1-7 = plast, 20-22 = papir og papp

Kast emballasjen pa en miljevennlig
mate

Kildesorter produktet og emballasje-
komponentene, og avfallshandter
dem i henhold til lokale forskrifter

Serienummer

Artikkelnummer

Det er dokumentert at produktene
oppfyller kravene i EAEUs tekniske
forskrifter

i

®

3. FORSKRIFTSMESSIG BRUK
/N OBS

Forskriftsmessig bruk

- Barebruk apparatet til det formalet det er ut-
viklet for og pa den maten som er beskrevet i
bruksanvisningen.Uforskriftsmessigbrukkan
veere farlig.

- Hvis du bruker smykker eller piercing i bruks-
omradet til apparatet (f.eks. navlepiercing),
ma disse fjernes for bruk. I motsatt fall kan
det oppsta punktvise forbrenninger.

- Ikke bruk dette apparatet samtidig med an-
dreapparatersomavgirelektriskeimpulsertil
kroppen (f.eks. TENS-apparater).

- Apparatet er bare ment for personlig bruk,
ikke medisinsk eller kommersiell bruk.

- Produsenten erikke ansvarlig for skader som
skyldes uforskriftsmessig eller feil bruk.

- Hvis du er usikker, skal du ikke ta i bruk ap-
paratet, men kontakte forhandleren eller ta
kontakt pa den angitte serviceadressen.

- Bare bruk apparatet med det medfelgende
tilbehoret.

Samsvarsvurderingsmerke for
Storbritannia

Importersymbol
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Isjeldnetilfellerkanhudirritasjonforekom-
meiomradet hvor elektrodeneer plassert.

Feil bruk

- Enheten ma ikke brukes
i nerheten av hodet. Her kan det utlgse
kramper.

- i neerheten av halsen/halspulsaren. Her
kan det utlgse hjertestans.

- inaerhetenavsvelget ogstrupehodet. Her
kan det utlese muskelkrampe, noe som
kan forarsake kvelning.

- inarheten av brystkassen. Dette kan gke
risikoen for hjertekammerflimmer ogfore
til hjertestans.

- Holdapparatetutenforbarnsrekkeviddefora

unnga farlige situasjoner.

- Dette apparatet kan brukes av barn fra 8 ar,

samt av personer med reduserte fysiske,

sensoriske eller mentale ferdigheter eller av
personersommanglererfaringogkunnskap,
nar de er under tilsyn eller har fatt oppleering

i sikker bruk av produktet og hvilke farer som

er forbundet med det. Barn ma ikke leke med

apparatet. Barn ma ikke rengjgre og vedlike-
holde apparatet uten tilsyn.

- Hold apparatet unna varmekilder.

- Ikkebrukapparatetinaerheten(under 1 m)av

kortbglge- eller mikrobelgeapparater (f.eks.

mobiltelefoner), dadissekan pavirke funksjo-
nen.

- Ikke bruk apparatet mens du bader eller du-

sjer. Ikke lagre eller oppbevar apparatet pa

steder der det kan falle ned i badekaret eller
vasken.

- Ikke senk apparatet ned i vann eller andre

vaesker.

4. GENERELLE ADVARSLER
SKADER

Kontroller apparatet for tegn pa slitasje eller
skader. Hvis du oppdager slitasje eller skader,
eller hvis apparateter brukt pa en uforskrifts-
messig mate, ma det leveres inn og kontrol-
leres hos produsenten eller en forhandler for
videre bruk.

- Sla av apparatet umiddelbart hvis det er
defektellerhvisdetharoppstatt driftsforstyr-
relser.

- Overlatreparasjonertil kundeservice elleren
autorisert forhandler.

- Forsgk aldri a reparere apparatet selv.

/N\ FORSIKTIG - FOR DIN
EGEN SIKKERHET!

Apparateterbarementabrukesavfriske, voksne
mennesker. I falgende tilfeller ber du ikke bruke
apparatet under noen omstendigheter.

Ved implanterte elektriske appara-
ter (f.eks. pacemaker)

- Ved metallimplantater

- Ved hjertearytmi

- Ved akutte sykdommer

- Ved epilepsi

- Ved kreft

- I'naerheten av hudskader og kutt

- Ved graviditet

- Ved tilbgyelighet til bledning, f.eks. etter en

akutt skade eller brudd. Stimuleringsstrem-
men kan utlgse eller intensivere blgdning.

- Etter operasjoner hvor gkte muskelkontrak-

sjoner kan forstyrre helbredingen

- Ved tilkobling til et hayfrekvent kirurgisk in-

strument

- Ved lavt eller hayt blodtrykk

- Ved hoy feber

- Ved psykose

- Ved hovne eller betente omrader

- Ved akutte eller kroniske sykdommer i ma-

ge-tarm-kanalen

Kontakt lege hvis du er i tvil.

A\ VARSLER OM HANDTERING AV
BATTERIENE
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Hvis vaeske fra en battericelle kommer i kon-
takt med hud eller gyne, ma det berarte om-
radet skylles med vann og lege oppsgkes
umiddelbart.

* A Fare for svelging! Sma barn kan svelge

batteriene og kveles. Oppbevar derfor batte-
riene utilgjengelig for sma barn!

- Veer oppmerksom pa polariteten pluss (+) og

minus (-).

- Hvis et batteri lekker, ma du ta pa deg verne-

hansker og rengjgre batterirommet med en
terr klut.

- Beskytt batteriene mot sterk varme.
* A Eksplosjonsfare! Ikke kast batterier pa

apenild.

- Batterienemaikkeladesoppellerkortsluttes.
- Tabatteriene ut av batterirommet hvis appa-

ratet ikke skal brukes pa en stund.
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- Bruk samme eller en tilsvarende batteritype.
- Skift alltid ut alle batterier samtidig.

- Ikke bruk oppladbare batterier!

- Ikke demonter, apne eller knus batteriene.

5. APPARATBESKRIVELSE

De tilhgrende tegningene vises pa side 3.
[4] Styreenhet

2] LCD-skjerm

[3] Program- og laseknapp
Plussknapp

[s] Minusknapp

[e] Strgmknapp (Pa/Av/Pause)
[z] Holder

Batterideksel

[e] Elektroder

Deksel il elektrodetilkobling

Display

[a] Nokkel Tastelasen er aktivert

Pausetegn Blinker nar pause er
aktivert

Batteristatu- Blinker nar batterietertomt

sindikator

[o] Intensitet Innstiltintensitetsniva 0-40

(€] Program Valgt program

[e] Tidsur Gjenvaerende programtid i
minutter

6. FOR BRUK

Steg 1: Sette inn batterier

- For dutar Corefit Ii bruk for ferste gang, ma
du sette batteriene i styreenheten.

- Dette gjer du ved a trekke apparatet ut av
holderen, fjerne batteridekselet og sette bat-
terieneinnibatterirommetihenhold til mer-
kingen.

- Pass pa at polene pa batteriene har riktig ret-
ning.

Hvis"batterisymbolet"blinkerpadisplayet,
er batteriene tomme og ma byttes ut.
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Steg 2: Ta pa beltet

For trening ma du serge for at huden er ren samt
fri for krem og olje. Dette er nadvendig for at ap-
paratet skal kunne fungere optimalt. Legg beltet
med elektrodene vendt mot deg. Fukt elektrode-
ne og magen medvann. Serg for at elektrodefla-
tene er jevnt fuktet for 8 unnga punktvise spen-
ningstopper pa huden ved senere trening. Legg
beltet rundt livet, slik at elektrodene ligger mot
magen. Lukk deretter borrelasen.

Hvis beltet er for kort, kan du forlenge det
ved hjelp av borrelasforlengeren.

Steg 3: Sla pa og starte programmet
Trykk pa pa/av-knappen for a sla pa apparatet.
LCD-displayet lyser opp. Farste gang apparatet
startes, vises automatisk det fgrste programmet
(P-01). Dubytter program med et kort klikk pa pa/
av-knappen. Det finnes totalt ni programmer. Et-
terdetsiste programmet (P-09) starter apparatet
programvalget pa nytt.

Intensiteten kanreguleresfra0til40.Ibegynnel-
sen av treningen vil du kjenne en lett kribling. Et-
ter hvert som intensiteten gker, merker du mus-
kelsammentrekningene rett under elektrodene

og i omgivelsene.
tensiteten automatisk til den forrige tre-

ningen.

7. BRUK

Hva ma man ta hensyn til ved tre-
ning med Corefit I?

- Tren maksimalt tre ganger i uken.

- Ta pauser og gi kroppen minst 48 timer til 4
hente seg inn.

- Ikke trenimer enn 20 til 30 minutter per akt,
avhengig av valgt belastning og intensitet.

- Lytt til kroppen og kjenn grensene dine.

- Drikk rikelig med vann.

- Vianbefaleratdubrukeretelektrodekontakt-
middel fra Antelope, spesielt ved tarr hud.

Ved programbytte eller omstart gkes in-

Stille inn intensitetsniva

Du kan stille inn @nsket intensitet i begynnelsen
av hver treningsekt. Trykk pa plussknappen for
a gke intensiteten og pa minusknappen for are-
dusereintensiteten. Avhengig avintensitetvil du
farst kienne kribling og senere muskelsammen-
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trekning. Juster intensiteten til et niva som er
passende for deg.

Intensiteten kan bare stilles inn hvis elek-
trodene har hudkontakt. Hvis kontakten
medhudenavbrytesunderentreningsokt,
garintensitetsnivaetautomatisk tilbake til
null.

Stoppe for kraftige impulser

Du kan nar som helst redusere intensiteten
ved & trykke pa minusknappen, eller sla av ap-
paratet igjen ved a trykke pa pa/av-knappen (~
2 sekunder). Hvis du fjerner beltet fra magen,
slik at hudkontakten i elektrodeomradet brytes,
tilbakestilles intensitetsnivaet automatisk til 0.
Ved ny kontakt med huden er stremtilfgrselen
brutt.

Unnga uenskede impulsendringer

For & unnga at intensiteten gkes vesentlig un-
der en gkt, kobler du ganske enkelt inn tastela-
sen. For a gjere dette trykker du pa pa/av-knap-
pen i ca. 3 sekunder til tegnet "0—=" vises pa
displayet. For & oppheve tastelasen trykker du
pa pa/av-knappen igjen i ca. 3 sekunder til teg-
net forsvinner.

Reagere pa ubehagelige
fornemmelser

Hvis du merker stikking eller klging i huden, og
hvis du i stedet for muskelsammentrekninger

bare merker kribling, ma du sla av apparatet og
gjere felgende:

- Kontroller at elektrodene er i orden og ikke
er defekte.

- Kontroller at den runde beskyttelsen pa
elektrodetilkoblingene fremdeles er pa
plass.

- Ta av beltet, og fukt det pa nytt.

- Serg for god hudkontakt og fukting nar du
legger beltet pa igjen.

Legge inn en pause i treningen

Hvis du vil ta pause under et program, trykker
du kort pa pé/av-knappen. Pausesymbolet "} "
vises pa displayet. Med et nytt trykk pa knappen
kan du fortsette treningen.

Fleksibel bruk av styreenheten uten
belte

Ved hjelp av tilbehgrssettet (ikke inkludert i le-
veransen) kan du i tillegg koble to klebeelektro-
der til betjeningsenheten, noe som gir mulighet
for fleksibel muskelstimulering. Tilbeharssettet
kan kjgpes via var kundeservice eller i Beurers
nettbutikk.

Automatisk utkobling

Hvis apparatet ikke brukes etter at det er slatt
pa, vil det sla seg av automatisk etter 5 minut-
ter.

8. PROGRAMMER
# Trening Beskrivelse Fre- Puls- Duty | Varig-
kvens* | lengde* | Cycle* | het
(min.)
P-01 Det klassiske EMS Kraft-programmet: For sterke muskel- | 85Hz | 350 us | 4/4 20
w sammentrekninger og ekt dybdevirkning. Egner seg til
mange typer trening og evelser for malrettet styrkeopp-
Kraft Basic | bygging. Du trener med dette programmet i stimule-
4/4 ringsintervallet 4/4.
P-02 Det klassiske EMS Kraft-programmet: For sterke muskel- | 85Hz  |350pus | 2/2 20
w sammentrekninger og ekt dybdevirkning. Egner seg til
mange typer trening og evelser for malrettet styrkeopp-
Kraft Basic | bygging. Du trener med dette programmet i stimule-
2/2 ringsintervallet 2/2.
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# Trening Beskrivelse Fre- Puls- Duty |Varig-
kvens* |lengde* | Cycle* | het
(min.)

ren: Dette programmet retter seg spesielt mot store og
] | dyptliggende muskler. Programmet egner seg for man-
Kraftintensiv | ge typer trening og intensive treningsgkter for & bygge

P-03 D_ﬁ_ﬂ Lengre impulser pa 400 ps trenger dypt inn i muskulatu- | 85Hz | 400 us | 2/2 20

2/2 opp styrken. Du trener med dette programmet i stimule-
ringsintervallet 2/2.
P-04 Utmerket for dynamiske bevegelser, mange idretter og |40Hz | 350ps |- 25
O\ utholdenhetsevelser. Vart treningsprogram er en ekte

allrounder. Det sender kontinuerlig impulser til musklene
for effektiv trening av maksimal styrke og utholdenhet.
Sports- og treningsentusiaster elsker dette programmet
pa grunn av dets heye allsidighet.

Fitness

P-05 Trenger du nye impulser til utholdenhets- og kardiotre- | 40Hz | 250ps |- 30
( ""‘} ningen din? Da ber du preve vart Cardio-program. Kon-

tinuerlig muskelstimulering gir stor frihet ved integrering
i treningen. Den kortere pulsvarigheten pa 250 s egner
seg dessuten utmerket til lengre treningsekter pa opptil
30 minutter.

P-06 Dette programmet statter funksjonell trening og aktiverer | 7-85Hz | 350 uys | 5/5 25
® prog ) gog 2

stoffskiftet. De forste 40 sekundene handler om & belaste
musklene. I lgpet av de neste 20 sekundene er mélet & gke
blodsirkulasjonen i de gvre hud- og fettlagene.

- en deg tilbake og nyt det intensive massasjeprogram- - zZ S -
PO7@L§ Len deg tilbake og nyt det intensi jeprog 7-40 Hz | 400 p 20

Fatburn 5/5

met. Hyppigheten (frekvensen) av stimuli gker langsomt
(7 til 40 Hertz). Programmet egner seg ogsa til & varme

Massasje opp muskulaturen.
intensiv
P-08 m Et intensivt styrkekombinasjonsprogram - egnet til mus- | 40-60 | 400 us | 4/4 20
w keloppbygging ved fitness- og core-trening. Hyppigheten | Hz
(frekvensen) av stimuli eker langsomt (40 til 60 Hertz). Den
Antelope | onstante variasjonen forebygger tilvenningseffekter. Du
Ride trener med dette programmet i stimuleringsintervallet
4/4.
P-09 Gi deg selv en ordentlig gjennomristing - og skjem bort | 5-20 Hz | 350 ys | - 20
=% musklene: Dette forholdsvis intensive og passive rege-
N nereringsprogrammet passer perfekt. De sakalte riste-
Regenerg— frekvensene (5-20 Hertz) stimulerer blodsirkulasjonen
Mg passiv- | oq stoffskiftet. Siden det ikke utlgses fullstendige mus-
kelsammentrekninger, foles det mer som en massasje.
Derfor anbefaler vi heller ikke a gjere avelser med dette
programmet. Sa hvil deg og la beltet jobbe for deg ;)
Intensiteten Dette viser hvor ofte individuelle muskelfibre

trekker seg sammen. Denne verdien kan du

Intensiteten bestemmer impulsstyrken, det vil 1o andrei Antelope-programmene.

si hvor mye elektrisk lading som flyter i Iapet av
en bestemt tid. Jo heyere intensiteten er, desto *Impulslengden (impulsvarighet)

flere muskelfibre blir aktivert. . . .

Impulslengden, ogsa kalt impulsvarighet, be-
*Frekvensen skriver tiden det tar for elektriske impulser 3
stremme inn i muskulaturen. Jo lengre tiden
er, desto mer intensivt og dypere blir muskelen
pavirket.

Frekvensen bestemmer hvor ofte en elektrisk
impuls forekommer i lgpet av en bestemt tid.
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*Duty Cycle

Stimuleringsintervallet, ogsa kalt Duty Cycle,
bestemmer forholdet mellom stimuleringsfaser
og stimuleringspauser under en treningsekt.
Noen EMS-programmer krever disse pausene
for musklene.

Programmer med Duty Cycle
Noen programmer krever et stimuleringsinter-
vall. Dette kan se slik ut:

Eksempel: Du velger program med Duty Cycle
"4Sek ON, 4 Sek OFF". Programmetkjerer nd med
etgjentakendeintervall pafire sekunderstimule-
ring og fire sekunder pause.

Et stimuleringsintervall
(Duty Cycle)

IMPULS

A

4S ON
—

4S OFF

» TID

EKSEMPEL
ON TIME = 4 sekunder stimuleringsfase
OFF TIME = 4 sekunder stimuleringspause

Programmer uten Duty Cycle
Noen programmer har ikke Duty Cycle. Her sti-
muleres musklene dine kontinuerlig.

IMPULS
Iy

ON

TID

ON TIME = konstant og kontinuerlig

9. RENGJORING OG
VEDLIKEHOLD

- Ta alltid ut batteriene far du rengjer appara-
tet.

- Rengjer apparatet med en lett fuktet klut.
Vedkraftigeretilsmussingkandufuktekluten
med mildt sdpevann.

- Unnga at apparatet faller i bakken.

- Passpaatdetikke kommervanninniappara-
tet. Skulle dette likevel skje, ma du vente med
a bruke apparatet til det er helt tart.

- Ikkebrukkjemiskrengjaringsmiddelellersku-
remiddel.

- Beltet er ikke egnet for maskinvask. Nar du
har fjernet apparatet (styreenheten) fra bel-
tet, kandurengjgre beltet med en fuktig klut.
Bruk en mild sape eller et flytende vaskemid-
del. Ikke bruk blekemiddel.

10. TILBEH@R OG
RESERVEDELER

For tilbeher og reservedeler se www.beurer.com
eller kontakt serviceadressen i ditt land (se liste
over serviceadresser). Tilbeher og reservedeler
er ogsa tilgjengelig i butikkene.

Betegnelse Artikkel- eller
bestillings-
nummer

Tilbeharssett, Art. 647.05

bestaende av:

+ 2x klebeelektroder (45 x
45 mm)

+ 1x tilkoblingskabel

* 1 xhurtigveiledning

11. AVHENDING

Av hensyn til miljget skal apparatet etter endt le-
vetid ikke avhendes sammen med van-

lig husholdningsavfall. Apparatet kan K
avfallshandteres ved et lokalt innsam-
lingssted. Felg de lokale forskriftene
ved avfallshandtering av materialene.
Apparatet skal avfallshandteres i henhold til
EF-direktivet om elektrisk og elektronisk avfall
- WEEE (Waste Electrical and Electronic Equip-
ment). Hvis du har spersmal angaende dette,
kan du henvende deg til de kommunale myn-
dighetene som har ansvar for avfallshandte-
ring.

Brukte og fullstendig utladede batterier skal av-
fallshandteres i spesielle samlebeholdere eller
ved deponier for spesialavfall, eller leveres inn
hos en elektronikkforhandler. Du er lovmessig

forpliktet til & avfallshandtere batteriene pa en
miljgmessig forsvarlig mate.
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Disse symbolene finnes pa batterier som inne-
holder skadelige stoffer:
Pb = Batteriet inneholder bly, Ef
Cd = Batteriet inneholder kadmium,
Hg = Batteriet inneholder kvikksglv. Pb Cd Hg

12. TEKNISKE DATA

Type Antelope Corefit I
Utgangs- symmetrisk, tofaset
kurveform rektanguleer form
Utgangs- maks 70 Vpp £ 10 % (500 ohm)
spenning

Utgangs- maks 140 mA pp +10 %
strem (500 ohm)

Impuls- 5-85Hz +10 %

frekvens

Impuls- 250-400 ps £10 %
varighet

Strem- 3x 1,5V AAA (type LR 03)
forsyning

Brukstid 20-30 minutter
Intensitet kan stilles inn fra 0 til 40

Elektrode- ca.11,5x6,5cm/10x9cm
sterrelse

Vekt uten ~ 330 g (uten batterier og
batterier forlengelse)

Beltestgrrelse | Ca. 70 til ca. 140 cm
for midjemal
pa:

Drifts- 0 °C til +40 °C,

betingelser | 20-65 % relativ luftfuktighet
Oppbevaring |0 °Ctil +55 °C,

10-90 % relativ luftfuktighet

Hvisspesifikasjoneneikke overholdes, kan
detikkegaranteresatapparatetvilfungere
korrekt!Viforbeholder oss rettentil & fore-
ta tekniske endringer for a forbedre og vi-
dereutvikle produktet.

13. GARANTI

Du finner detaljert informasjon om garantien
og garantivilkdrene pa det medfelgende garan-
tiarket.
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Lue tama kayttoéohje huolellisesti ja noudata sen sisaltdamia ohjeita. Sailyta kayt-
téohje myéhempaa tarvetta varten ja varmista, ettd se on myos laitteen muiden
kayttajien saatavilla.

Tervetuloa Antelope-tiimiin!

Olemme erittdiniloisia siitd, ettd olet paattanyt aloittaa vatsalihasharjoittelun Antelopen kanssa! Me
beurerilld yhdistdamme yli 100-vuotiseen perinteeseen perustuvan kokemuksen seka monivuotisen
asiantuntemuksenlihastensahkéstimulaation(EMS)tuotteidenasiantuntijoina. UudenAntelope-tuot-
teesi my6td upeat treenielamykset odottavat sinua.

Lihastensahkdstimulaatiotaonkaytettymonienvuosienajanlihasharjoitteluunurheilu-jakuntoilualal-
lasekdkuntoutuksessa.jolyhyettreenitvoivatollaerityisentehokkaita, silldsahkéimpulssitvahvistavat
kehonluonnollisiaprosesseja.Nautiyhdeksastakestavyys- kunto-jaHIIT-harjoitteluun, lihastenjavoi-
man rakentamiseen seka palautumiseen tarkoitetusta EMS-ohjelmasta.

Seuraavillasivuillakerrommekaiken, mitd sinun tarvitsee tietaa Antelope-tuotteestasi. Voit myds vie-
railla Antelope Corefit I Experience -verkkosivullamme osoitteessa:
https://www.antelope-shop.com/en/retail/corefit1/

Jos sinulla on kysyttavaa, asiakaspalvelumme neuvoo sinua mielelldan puhelimitse saksaksi ja
englanniksi. Katso asiakaspalvelumme aukioloajat osoitteesta www.antelope-shop.com | J +49 69
25786744

Puhutko jotakin muuta kielta? Laheta meille sahkopostia osoitteeseen:
>4 info@antelope.de

Haluatko pysya ajan tasalla ja juhlistaa tuloksiasi kanssamme? Seuraa meita
sosiaalisessa mediassa ja tilaa uutiskirjeemme. Lisatietoja saat osoitteesta
www.antelope-shop.com.

Toivotamme hauskoja hetkia EMS-harjoittelun parissa!

Nahdaan pian! -
Antelope-tiimi @ @@

SISALTO

1. Pakkauksen sisalto
2. Merkkien selitykset

8. OhjJeIMat ..
9. Puhdistus ja hoito

3. Tarkoituksenmukainen kaytto..........cc...... 107  10. Lisdvarusteet ja varaosat........cccoeeveeunene 112
4. Yleisia varoituksia ........cevererreerreeireernnnene 108 11, HAVittaminen....cvvevveennecreeeeeiseseiene

5. Laitteen kuvaus 12. Tekniset tiedot

6. KAYtEOONOLLO vuvvevvvereeeirecireeieeseei s 13 TAKUU e

7. KAYLED vt
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1. PAKKAUKSEN SISALTO

Tarkista, etta pakkauksen sisaltd on ulkoisesti
vahingoittumaton ja etta toimitus sisaltaa kaikki
osat. Varmista ennen kayttoa, ettei laitteessa ja
sen osissa ole nakyvid vaurioita ja etta kaikki pak-
kausmateriaalit on poistettu. Jos olet epadvarma
laitteen kunnosta, ald kayta laitetta. Ota yhteytta
jalleenmyyjaan taiilmoitettuun asiakaspalveluo-
soitteeseen.

* 1 vatsalihasvyd

* 1 Corefit I -ohjausyksikkd

* 3 AAA-paristoa, 1,5V

+ 1 vatsalihasvyon tarranauhan pidennysosa

2. MERKKIEN SELITYKSET

Laitteessa seka sen kayttoohjeessa, pakkaukses-
sajatyyppikilvessakaytetaanseuraaviasymbolei-
ta:

Varoitus
Varoitus loukkaantumisvaaroista tai
terveytta uhkaavista vaaroista

Laitteen tehollinen Iahtévirtaonyli 10
mA laskettuna keskiarvona 5 sekun-
nin valein.

Huomio

Turvallisuusohje mahdollisista
laitteelle / lisavarusteille aiheutuvista
vaurioista

Tuotetiedot
Huomautus tarkeista tiedoista

Lue ohje

Valmistaja

CE-merkinta

Tama tuote tdyttaa voimassa olevien
eurooppalaisten ja kansallisten maa-
raysten vaatimukset.

(Sahko)laitetta ei saa havittaa tavalli-
sen kotitalousjatteen seassa.

Vaarallisia aineita sisaltavia paristoja
ja akkuja ei saa havittaa talousjatteen
seassa.

A
A
A
@
L]
ul
g
2
)¢
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Pakkausmateriaalintunnistusmerkin-
ta. A = materiaalin lyhenne,

B = materiaalinumero:

A 1 1-7 = muovit, 20-22 = paperi ja pahvi

Havitdpakkausymparistoystavallisesti

2 2 Irrota pakkauksen osat tuotteesta
ca ja havita ne paikallisten maardysten
mukaisesti.

Sarjanumero

Tuotenumero

[ H [ Tuotteet ovat todistettavasti yhden-

mukaisia Euraasian talousunionin
teknisten standardien kanssa

Ison-Britannian vaatimustenmukai-
suuden arviointimerkinta

CA

®

Maahantuojan tunnus

3. TARKOITUKSEN-
MUKAINEN KAYTTO
/N HUOMIO

Maaraystenmukainen kaytto

- Tata laitetta saa kdyttaa ainoastaan kaytto-
tarkoituksen mukaisesti ja kayttdohjeessa
kuvatullatavalla.Laitteenepdasianmukainen
kaytto voi olla vaarallista.

- Jos kayttoalueella on koruja tai lavistyksia
(esim. napalavistys), ne on poistettava ennen
laitteen kayttoa paikallisten palovammojen
valttamiseksi.

- Ald kayta laitetta samanaikaisesti muiden ke-
hoon sahkdimpulsseja lahettavien laitteiden
kanssa (esim. TENS-laitteet).

- Laite on tarkoitettu kotikdyttdon, ei ladketie-
teelliseen tai kaupalliseen kayttoon.

- Valmistaja ei vastaa vahingoista, jotka aiheu-
tuvatlaitteenepaasianmukaisestataivaaran-
laisesta kaytosta.

- Josoletepavarmalaitteenkunnosta, ala kayta
laitetta. Otayhteyttd jalleenmyyjaan taiilmoi-
tettuun asiakaspalveluosoitteeseen.
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- Kayta laitetta ainoastaan pakkaukseen sisal-
tyvien lisdvarusteiden kanssa.

Elektrodien alueella voi harvinaisissa ta-
pauksissa esiintya ihodrsytysta.

Maaraystenvastainen kaytto

- Laitetta ei saa kayttaa:

- paan alueella: Se voi aiheuttaa kouristuk-
sia.

- kurkun tai kaulavaltimon alueella: Se voi
aiheuttaa sydamenpysahdyksen.

- nielun tai kurkunpaan alueella: Se voi ai-
heuttaa tukehtumiseen johtavia lihaskou-
ristuksia.

- rintakehan alueella: Se voi lisatad sydan-
kammiovarinan riskia ja johtaa syddmen-
pysahdykseen.

- Pida laite poissa lasten ulottuvilta mahdollis-

ten vaarojen valttamiseksi.

- Yli8-vuotiaat lapset seka henkildt, joiden fyy-

siset, sensoriset tai henkiset kyvyt ovat alen-

tuneet tai joilla ei ole tarvittavaa kokemusta
jatietoa, saavat kayttaa tata laitetta, jos heita
valvotaantaiheilleopastetaanlaitteenturval-
linen kayttd ja he ymmartavat kayttoon liitty-
vat vaarat. Lapset eivat saa leikkia laitteella.

Lapset eivat saa puhdistaa eivatka huoltaa

laitetta ilman valvontaa.

- Pida laite etdalla lammonlahteista.

- Alakaytalaitettalyhyt-taimikroaaltolaitteiden

(esim.matkapuhelinten)laheisyydessa(alle 1

m), silld ne voivat vaikuttaa laitteen tehoon.

- Ala kayta laitetta kylvyssé tai suihkussa. Ala

sailyta laitetta paikoissa, joista se saattaa pu-

dota kylpyammeeseen tai pesualtaaseen.

- Ald upota laitetta koskaan veteen tai muihin

nesteisiin.

4. YLEISIA VAROITUKSIA

VAURIOT

- Tarkista saannéllisesti, onko laitteessa merk-
keja kulumista tai vaurioista. Lopeta laitteen
kaytto, jos se on kulunut tai vaurioitunut tai
sitd on kaytetty epdasianmukaisesti. Palauta
laite valmistajalle tai jalleenmyyjalle.

- Sammuta laite valittdmasti, jos se onviallinen
tai siind ilmenee toimintahdirioita.

- Korjauksia saa tehda vain asiakaspalvelu tai
valtuutettu jalleenmyyja.

- Alamissaén tapauksessa yrité korjata laitetta
itse.

/N HUOMIO - TURVALLI-
SUUSOHJEITA!

Laite onainoastaan tarkoitettu kayttoon terveilla
aikuisilla.Seuraavissatapauksissalaitteenkaytta-
minen on ehdottomasti kiellettya.

- Implantoidut laitteet (esim. syda-
mentahdistin)

- Kaytossa on metallisia implantteja

- Sydadmen rytmihdiriot

- Akuutit sairaudet

- Epilepsia

- Sybpasairaudet

- Ihovammojen ja haavojen alueella

- Raskaus

- Verenvuototaipumus,esim.akuutinloukkaan-
tumisentaimurtumanjalkeen. Stimulointivoi
jokoaiheuttaaverenvuodontaipahentaasita.

- Leikkauksienjalkeen,joissavoimakkaatlihas-
supistuksetvoivathidastaaparanemisproses-
sia

- Jossinuunonliitettysamanaikaisestisuurtaa-
juuksinen kirurginen laite

- Matala tai korkea verenpaine

- Korkea kuume

- Psykoosit

- Turvonneet tai tulehtuneet alueet

- Jos sinulla on akuutti tai krooninen vatsa- tai
suolistosairaus

Jos olet epavarma, ota yhteytta laakariin.

A PARISTOJEN KASITTELYYN LIIT-
TYVAT OHJEET

- Josparistostavuotava neste joutuu kosketuk-
siin ihon tai silmien kanssa, huuhtele altistu-
nut kohta vedella ja hakeudu laakariin.

* A Nielemisvaara! Pienet lapset voivat nie-
laista pariston ja tukehtua. Sailyta paristot
poissa pienten lasten ulottuviltal

- Tarkistanapaisuusmerkinnatplus(+)jamiinus
().

- Jos paristosta on vuotanut nestettd, kayta
suojakasineita ja puhdista paristolokero kui-
valla liinalla.

- Al3 altista paristoja liialliselle lammélle.

- A Réjahdysvaara! Paristoja ei saa heittaa
tuleen.

- Paristoja ei saa ladata eika kytkea oikosul-
kuun.

- Poista paristot paristolokerosta, jos laitetta ei
kayteta pitkaan aikaan.
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- Kaytd aina samanlaisia tai samantyyppisia
paristoja.

- Vaihda kaikki paristot aina samanaikaisesti.

- Al kéyta ladattavia paristoja!

- Paristoja ei saa purkaa, avata eika rikkoa.

5. LAITTEEN KUVAUS

Asianomaiset piirustukset ovat sivulla 3.
[] Ohjausyksikko

[2] LcD-naytto

5] Ohjelma- ja lukituspainike
Plus-painike

[s] Miinus-painike

[e] Virtapainike (paalle/pois/tauko)

[z] Kiinnike

Paristolokeron kansi

[e] Elektrodit

Elektrodilitannan suojus

Naytto

Avain Painikelukitus on aktivoi-

tuna
Taukomerkki

[c] Pariston
varaustaso

[o] Voimakkuus

Vilkkuu tauon aikana
Vilkkuu, kun paristoontyhja

Asetettu voimakkuustaso
on 0-40

[e] Ohjelma Valittu ohjelma

(€] Ajastin Ohjelmanjaljella oleva aika,

minuuttia

6. KAYTTOONOTTO

Vaihe 1: Paristojen asettaminen
paikoilleen

Asetaparistotohjausyksikkdoénennen Corefit
I -laitteen ensimmaista kayttoonottoa.

- Irrotalaite pidikkeesta, poista paristolokeron
kansijaasetaparistotmerkintéjenmukaisesti
paristolokeroon.

- Varmista, ettd paristojen navat ovat oikein
pain.
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Kun"paristosymboli”vilkkuu naytéssa, pa-
ristot ovat tyhjat ja ne on vaihdettava.

Vaihe 2: Vyon kiinnittdminen
Varmistaainaennenharjoittelua, ettdihoonpuh-
das ja ettei siina ole voiteita tai 6ljyja. Nain var-
mistatlaitteenoptimaalisentoiminnan.Asetavyo
eteesi siten, ettd elektrodit on suunnattu itseasi
kohti.Kostutaelektroditjavatsavedella.Varmista,
etta elektrodien pinnat on kostutettu tasaisesti.
Nainvaltatpaikallisetvirtapiikitihollaharjoittelun
aikana. Aseta vy0 vyotarolle siten, etta elektrodit
ovat vatsan paalla. Sulje sitten tarrakiinnitys.

Josvyd on liian lyhyt, voit pidentaa sita tar-
ranauhan pidennysosalla.

Vaihe 3: Laitteen paallekytkenta ja
ohjelman kaynnistys

Kytke laite paalle painamalla virtapainiketta.
LCD-néyttéon tulee valo. Kun laite kdynnistetaan
ensimmaisen kerran, ndytéssa nakyy automaat-
tisesti ensimmainen ohjelma (P-01). Voit vaihtaa
ohjelmaapainamallavirtapainikettalyhyesti.Oh-
jelmiaonyhteensayhdeksén.Viimeisenohjelman
(P-09) jalkeen laite aloittaa ohjelman valinnan
alusta.

Voimakkuuttavoidaansaataa alueella0-40. Har-
joittelun alussa tunnet pienta kihelmdintia. Voi-
makkuuden kasvaessa tunnet lihassupistuksia
suoraan elektrodien alla ja niiden ymparilla.

Kunohjelmavaihdetaantailaitekdynniste-
tdan uudelleen, voimakkuus nousee auto-
maattisestiedellisen harjoituksenvoimak-
kuuteen.

7. KAYTTO

Mita on huomioitava Corefit I
-harjoittelussa?

- Harjoittele enintaan kolme kertaa viikossa.

- Pida taukoja ja anna kehollesi vahintaan
48 tuntia aikaa palautua.

- Harjoittele jokaisella harjoittelukerralla enin-
tddn 20-30 minuuttiavalitustakuormitukses-
ta ja voimakkuudesta riippuen.

- Kuuntele kehoasi ja tunne rajasi.

- Juo riittavasti vetta.

- Suosittelemme erityisesti kuivalle iholle An-
telopen elektrodikontaktiaineen kayttoa.
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Voimakkuustason asettaminen

Voit asettaa haluamasi voimakkuuden jokaisen
harjoittelukerran alussa. Painamalla plus-pai-
niketta lisddt voimakkuutta ja painamalla
miinus-painiketta  vahenndt voimakkuutta.
Voimakkuustasosta riippuen tunnet ensin kihel-
méintid ja myéhemmin lihassupistuksia. Valitse
voimakkuus niin, etta se tuntuu miellyttavalta.

Voimakkuutta voisaataavain, kun elektro-
dien ihokosketus on riittava. Jos kosketus
ihoon keskeytyy harjoittelun aikana, voi-
makkuustaso laskee automaattisesti nol-
laan.

Liian voimakkaiden impulssien
lopettaminen

Voit vahentda voimakkuutta milloin tahansa
painamalla miinus-painiketta tai sammuttaa
laitteen painamalla virtapainiketta (noin 2 se-
kuntia). Kun vyd irrotetaan vatsalta niin, etta
elektrodialueen ihokosketus keskeytyy, laitteen
voimakkuustaso nollautuu automaattisesti.
Sahkéjannitetta ei synny uuden ihokosketuksen
yhteydessa.

Ei-toivottujen impulssimuutosten
estaminen

Voit valttda voimakkuuden lisddantymisen tahat-
tomasti harjoittelun aikana kytkemalla painike-
lukituksen padlle. Paina virtapainiketta noin 3
sekuntia, kunnes naytéssa nakyy merkki "

". Voit poistaa painikelukituksen painamalla vir-
tapainiketta uudelleen noin 3 sekuntia, kunnes
merkki katoaa.

Reagoiminen epamiellyttaviin
tuntemuksiin

Jos ihollasi tuntuu pistelya tai kutinaa tai jos
huomaat lihassupistusten sijasta vain kihel-
mointid, sammuta laite ja toimi seuraavalla ta-
valla:
- Varmista, etta elektrodit ovat kunnossa eika
niissa ole merkkeja vaurioista.
- Tarkista, ettd elektrodien pyoreat suojat
ovat paikoillaan.
- Irrota vy0 ja kastele se kokonaan uudelleen.
- Varmista, etta ihokosketus ja vyon kosteus
ovat riittdvat, kun asetat vyon uudelleen pai-
kalleen.

Tauon pitaminen harjoittelun
aikana

Jos haluat pitéa tauon ohjelman aikana, paina
lyhyesti virtapainiketta. Nayttoon tulee nakyviin
taukosymboli "I". Voit jatkaa harjoittelua paina-
malla painiketta uudelleen.

Ohjausyksikén joustava kaytto
ilman vyéta

Lisatarvikesarjan (ei sisally pakkaukseen) avulla
voit liittaa kaksi tarraelektrodia kayttoyksikkddn
joustavaa lihasstimulaatiota varten. Voit hank-
kia lisdvarustesarjan asiakaspalvelustamme tai
beurer-verkkokaupasta.

Automaattinen sammutus

Jos laite on paallekytkemisen jalkeen 5 minuut-
tia kdyttamatta, laite sammuu automaattisesti.

8. OHJELMAT
# Harjoittelu | Merkitys Taa- Im- Kayt- | Kesto
juus* | pulssin | téjak- | (min.)
pituus* | so*
P-01 Perinteinen EMS-voimaohjelma: Voimakas lihassupistus ja | 85 Hz | 350 us | 4/4 20
w tehokkaampi syvyysvaikutus. Ohjelma sopii monenlaiseen
harjoitteluun ja kohdistettuun voiman kasvattamiseen.
Perusvoima | Harjoittelet tilld ohjelmalla stimulaatiovalilld 4/4.
4/4
P-02 Perinteinen EMS-voimaohjelma: Voimakas lihassupistus ja | 85 Hz | 350 us | 2/2 20
E“% tehokkaampi syvyysvaikutus. Ohjelma sopii monenlaiseen
harjoitteluun ja kohdistettuun voiman kasvattamiseen.
Perusvoima | Harjoittelet talla ohjelmalla stimulaatiovalilla 2/2.
2/2
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# Harjoittelu | Merkitys Taa- Im- Kayt- | Kesto
juus* | pulssin | téjak- | (min.)
pituus* | so*
P-03 + Pidemmat 400 ps:n impulssit tunkeutuvat syvalle lihaksiin: | 85 Hz | 400 ys | 2/2 20
D-ﬁ%ﬂ Tama ohjelma on tarkoitettu erityisesti suurille ja syville li-
haksille. Ohjelma soveltuu moniin harjoittelutyyppeihin ja
Tehovoima | voimaa kasvattaviin intensiivisiin treeneihin. Harjoittelet
2/2 talla ohjelmalla stimulaatiovalilla 2/2.
P-04 Erinomainen dynaamisiin liikkeisiin, moniin urheilulajeihin | 40Hz | 350 s | - 25
% ja kestavyysharjoituksiin. Fitness-ohjelmamme on todelli-
. nen monitaituri. Se lahettaa lihaksiisi jatkuvasti impulsseja
Fitness tehokasta maksimivoima- ja kestdvyysharjoittelua varten.
Urheilu- ja kuntoiluharrastajat arvostavat tdtd ohjelmaa
erityisesti sen monipuolisuuden vuoksi.
P-05 Etsitkd uusia impulsseja kestdvyys- ja cardio-treeniisi?|40Hz |250 ps | - 30
@"‘ Kokeile silloin Cardio-ohjelmaamme. Jatkuvan lihassti-
) mulaation ansiosta saat runsaasti mahdollisuuksia sen
Cardio integroimiseen harjoitteluusi. Lyhyempi 250 ps:n pulssin
kesto sopii erinomaisesti myds pidempiin, jopa 30 minuu-
tin treeneihin.
P-06 7“%‘3 Tama ohjelma tukee toiminnallista harjoittelua ja kiihdyt- | 7-85Hz | 350 ys | 5/5 25
taa aineenvaihduntaa. Ensimmaisten 40 sekunnin aikana
rasitetaan lihaksia. Seuraavien 20 sekunnin aikana tavoit-
Fatburn 5/5 teena on edistaa iho- ja rasvakerrosten verenkiertoa.
P-07 @@ Rentoudu ja nauti tehokkaasta hierontaohjelmasta. Ar-|7-40 Hz | 400 ps | - 20
Mg sykkeiden taajuus kasvaa hitaasti (7-40 Hz). Ohjelma sopii
Tehohie- myds lihasten ldmmittelyyn.
ronta
P-08 @ Tehokas voimayhdistelmaohjelma, joka sopii lihasten kas- | 40- 400 ps | 4/4 20
W vattamiseen kuntotreeneissé ja keskivartalon core-tree- | 60 Hz
neissa. Arsykkeiden taajuus kasvaa hitaasti (40-60 Hz).
Antelope Jatkuvalla vaihtelulla ehkaistaan lihasten tottumista har-
Ride joitteluun. Harjoittelet talla ohjelmalla stimulaatiovalill
4/4.
P-09 Ravistele itsedsi kunnolla - ja hemmottele lihaksiasi: Tama | 5-20 Hz | 350 ys | - 20
% verrattain tehokas ja passiivinen palautumisohjelma on
- varsinainen tehopakkaus. Niin kutsutut ravistelutaajuudet
Passiivinen | 5 20 Hz) stimuloivat verenkiertoa ja aineenvaihduntaa.
palautumi- | g ocka lihakset eivat supistu kokonaan, ohjelma tuntuu
nen pikemminkin hieronnalta. Siksi emme suosittele yhdista-
madn tata ohjelmaa muiden harjoitusten kanssa. Lepaa
siis ja anna vyon tehda tyot puolestasi. ;)
Voimakkuus supistuvat. Tata arvoa ei voi muuttaa Antelo-

Voimakkuudella madritetaan impulssin vah-
vuus eli se, kuinka paljon sahkdvarausta virtaa
tietyssa ajassa. Mita suurempi voimakkuus, sita
enemman lihaskuituja kasitellaan.

*Taajuus

Taajuudella maaritetaan, kuinka usein sahkdim-
pulssi annetaan tietyn ajan kuluessa. Nain maa-
ritetdan, kuinka usein yksittaiset lihaskudokset

11

pe-ohjelmissa.

*Impulssin pituus (impulssin kesto)
Impulssin pituus eli impulssin kesto kuvaa ai-
kaa, jonka sahkoimpulssit kulkevat lihaksiin.
Mita pidempi aika, sitd voimakkaammin ja sy-
vemmalle impulssit kohdistuvat lihakseen.
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*Kayttojakso

Stimulaatiovalilla, jota kutsutaan myds kayt-
tojaksoksi, madaritetdan tahdistusvaiheiden ja
tahdistustaukojen suhde harjoittelun aikana.
Joitakin EMS-ohjelmia kayttaessa lihaksesi tar-
vitsevat naita taukoja.

Ohjelmat, joissa on kayttojakso

Joissakin ohjelmissa tarvitaan stimulaatiovali.
Se voi olla tallainen:

Esimerkki: Valitset ohjelman, jonka kayttéjakso
on "4 sekuntia paalla, 4 sekuntia pois paalta”. Se
toimii nyt toistuvasti neljan sekunnin stimulaa-
tiolla ja neljan sekunnin tauolla.

Yksi stimulaatiovali
(kayttojakso)

IMPULSSI

A

4S ON
—

4S OFF

> AIKA

ESIMERKKI
ON TIME = 4 sekunnin stimulaatiovaihe
OFF TIME = 4 sekunnin stimulaatiotauko

Ohjelmat ilman kayttdjaksoa
Joissakin ohjelmissa ei ole kayttdjaksoa. Silloin
lihaksiasi stimuloidaan jatkuvasti.

IMPULSSI
4

ON

AIKA

ON TIME = vakaa ja jatkuva

9. PUHDISTUS JA HOITO

- Poista paristot laitteesta aina ennen puhdis-
tusta.

- Puhdista laite kevyesti kostutetulla liinalla.
Jos laite on erittdin likainen, liinan voi kos-
tuttaa myos miedolla saippualiuoksella.

- Ala pudota laitetta.

- Varmista, ettei laitteen sisaan paase vetta.
Jos vetta kuitenkin paasee laitteen sisaan,
laitetta saa kdyttaa uudelleen vasta, kun se
on taysin kuivunut.

- Ala kdytd puhdistamiseen kemiallisia puh-
distusaineita alaka hankaavia aineita.

- Vy6 ei sovellu konepesuun. Kun olet irrot-
tanut laitteen (ohjausyksikon) vydstd, voit
pyyhkia vyon haalealla vedella. Kdyta mietoa
saippualiuosta tai nestemaista pesuainetta.
Al4 kéyta valkaisevia aineita.

10. LISAVARUSTEET JA
VARAOSAT

Lisdvarusteita ja varaosia on saatavana osoit-
teesta www.beurer.com tai ottamalla yhteytta
paikalliseen asiakaspalveluun (asiakaspalveluo-
soitteiden luettelo). Lisdvarusteita ja varaosia
on saatavana myos jalleenmyyjalta.

Nimike Tuote- tai

tilausnumero
Lisdvarustesarja, Tuotenumero
joka sisaltaa: 647.05

+ 2 tarraelektrodia
(45 x45mm)

+ 1 liitantajohto

* 1pikaohje

11. HAVITTAMINEN

Kun laitteen kayttoika on umpeutunut, laitetta
ei saa havittaa ymparistosyista tavalli-

sen kotitalousjatteen seassa. Havita E
kaytosta poistettu laite toimittamalla se
asianmukaiseen kerdys- ja kierratyspis- H-—
teeseen. Noudata materiaalien hdvittamisessa
paikallisia jatehuoltomaarayksia.

Havita laite EU:n antaman sahko- ja elektroniik-
kalaiteromua koskevan WEEE-direktiivin (Waste
Electrical and Electronic Equipment) mukaisesti.
Lisatietoja jatteiden havittamisesta saa paikalli-
silta jatehuoltoviranomaisilta.

Havita kdytetyt, taysin tyhjat paristot viemalla
ne paikalliseen paristonkerays- tai ongelmaja-
tepisteeseen tai toimittamalla ne sahkéliikkee-
seen. Laki edellyttaa, etta paristot havitetaan
asianmukaisella tavalla.

Ymparistélle haitallisissa paristoissa on seuraa-

via merkintéja:

Pb = paristo sisaltaa lyijya,
Pb Cd Hg

Cd = paristo sisaltaa kadmiumia,
Hg = paristo siséltaa elohopeaa.
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12. TEKNISET TIEDOT

Tyyppi

Antelope Corefit I

muoto

Lahddn aalto-

Symmetrinen, kaksivaiheinen
suorakulma

Lahtéjannite

Maks. 70 V pp £10 %
(500 ohmia)

Lahtdvirta Maks. 140 mA pp +10 %
(500 ohmia)

Impulssin 5-85Hz 10 %

taajuus

Impulssin 250-400 ps +10 %

kesto

Virransyotto

3 AAA-paristoa, 1,5V (tyyppi
LR 03)

Kayttdaika 20-30 minuuttia

Voimakkuus | Sdadettavissa alueella 0-40
Elektrodien | noin 11,5x6,5cm/10x 9 cm
koko

Paino, ilman | Noin 330 g (ilman paristoja ja
paristoja pidennysosaa)

Vyon koko, Noin 70-140 cm

vy6tarén ym-

parysmitalle

Kayttdolosuh- | 10 - +40 °C,

teet suht. ilmankosteus 20-65 %
Sailytysolo- | 0-+55°C,

suhteet suht. ilmankosteus 10-90 %

Jos laitetta kaytetaan muissa kuin
tuote-erittelyssamaaritellyissaolosuhteis-
sa, sen moitteetonta toimintaa ei voida
taata. Pidatdmme oikeudet tuotteen pa-
rantamisestajakehittamisestaaiheutuviin
teknisiin muutoksiin.

13. TAKUU

Tarkempia tietoja takuusta ja takuuehdoista I0y-
tyy mukana toimitetusta takuulomakkeesta.
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Pidatamme oikeuden muutoksiin emmeka vastaa mahdollisista virheista
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