\'/ ANTELOPE

by beurer

DE

EN

FR

ES

IT

EMS Trainingssystem
Gebrauchsanweisung........oocceveries 2
EMS Training System

Instruction manual.........cccccocevveriinne, 32
Systeme d'entrainement EMS

Mode demploi.......cccoorvverrieniiiierinnnn, 62
Sistema de entrenamiento EMS
Instrucciones de USoO ......cccc.cevvirrinnne. 92
Sistema di allenamento EMS
Istruzioni per I'USO......ccovvvvrvnvrireinns 122

Antelope
Evolution

A RARA

System treningowy EMS
Instrukcja obstugi.......cccovvvveiverccviinnnns 152
EMS-trainingssysteem
Gebruiksaanwijzing........cccoeevervrnnnes 182
EMS-traningssystem
Bruksanvisning.........cocceveeeeennrceenne. 212
EMS-harjoitusjarjestelma
KAYLLOON]E oo 242
u_v ,m.ll W EMS

2‘?\ ....................................... 272



L

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 tber 100 Jahren Tradition mit jahrelangem Wissen als Spezialist fir EMS
Produkte. Und weil uns gut nie gut genug ist, haben wir unsere ganze Leidenschaft eingesetzt, um
Antelope Evolution zu entwickeln. Mit deinem neuen Antelope Produkt erwarten dich fantastische Trai-
ningserlebnisse.

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

Freu dich auf:
+ Textilien, die passen wie eine zweite Haut.
+ einen einzigartigen Booster.
+ ein besonders effektives, effizientes und kurzes Training - denn die
elektrischen Impulse verstarken die natirlichen Prozesse im Kérper.
+ EMS, wo und wann du willst: Mit unseren Produkten kannst du nahezu jede
Sportart trainieren - ganz unabhangig von deinem Leistungsniveau.
+ Mebhr als 40 App-Programme, die dich auf dem Weg zu deinem ndchsten Etappenziel unterstitzen.

Auf den folgenden Seiten erfahrst du alles, was du Uber dein Antelope Produkt wissen musst. Wenn
du noch Fragen hast, berat dich unser Kundenservice gerne telefonisch in Deutsch und Englisch. Die
Supportzeiten findest du auf:

www.antelope-shop.com | 3 +49 69 25786744

Du sprichst eine andere Sprache? Dann schreibe gerne eine Mail an:
P4 info@antelope.de

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

Wir wiinschen dir viel Spal8 mit deinem EMS Training!

Bis bald ]
dein Antelope Team @ @@
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1. ZEICHENERKLARUNG

Folgende Symbole werden auf dem Gerat, in dieser Gebrauchsanweisung, auf der Verpackung und auf

dem Typschild verwendet:

Warnung

Produktinformation

Hersteller

Equipment)

Verpackung umweltgerecht
entsorgen

Ul AC)

Chargenbezeichnung

-
o
'

Handwasche
Hochsttemperatur 40 °C

Nicht bleichen

RE

v
Ay

trocknen

N
7

IP-Klasse

i
N
N

Gerat geschitzt gegen Fremdkorper
=12,5 mm und gegen schrages Tropf-

wasser

und -luftfeuchtigkeit
Biphasische Rechteckimpulse

Importeur Symbol

Warnhinweis auf Verletzungsgefahren
oder Gefahren fiir deine Gesundheit

Hinweis auf wichtige Informationen

Entsorgung gemaR Elektro- und
Elektronik-Altgerdte EG-Richtlinie
WEEE (Waste Electrical and Electronic

Nicht im Waschetrockner (Tumbler)

|| Zulassige Lagerungstemperatur

C

B>

UK
cA

Achtung
Sicherheitshinweis auf mogliche
Schaden an Gerat/Zubehér

Anweisung lesen

CE-Kennzeichnung

Dieses Produkt erfullt die Anforderun-
gen der geltenden europaischen und
nationalen Richtlinien

Kennzeichnung zur Identifikation des
Verpackungsmaterials

A = Materialabkirzung, B = Material-
nummer: 1-7 = Kunststoffe, 20-22 =
Papier und Pappe

Produkt und Verpackungskomponen-
ten trennen und entsprechend der
kommunalen Vorschriften entsorgen

Artikelnummer

Nicht blgeln

Nicht chemisch reinigen

EMS Produkt nicht verwenden an Per-
sonen mit implantierten elektrischen
Geraten (wie z. B. Herzschrittmachern)

Konformitatsbewertungszeichen
fUr GrofBbritannien

Zuldssige Betriebstemperatur
und -luftfeuchtigkeit

Anwendungsteile Typ BF
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2. WARN- UND SICHERHEITS-
HINWEISE

A ABSOLUTE KONTRAINDIKATIONEN:
In diesen Fallen darfst du nicht mit EMS
trainieren.

Um gesundheitlichen Schaden vorzubeugen, ist
in folgenden Fallen ein EMS Training mit Antelope
ausgeschlossen. Trifft das auf dich zu, darfst du
kein EMS Ganzkérpertraining machen. Du ...

+ trdgstimplantierte elektrische Gerate,

z. B. Herzschrittmacher.

hast metallene Implantate. @
trdgst eine Insulinpumpe.

hast Fieber (> 38°C).

leidest unter bekannten oder akuten
Herzrhythmusstérungen und

anderen Erregungsbildungs- und
Leitungsstérungen am Herzen.

+ leidest unter einer neurologischen Erkran-
kung wie Epilepsie oder schweren Sensitivi-
tatsstorungen.

* bist schwanger.

+ leidest unter einer Krebs- oder anderen
Tumorerkrankung.

+ wurdest kirzlich operiert. Besonders kritisch
ist es, wenn verstarkte Muskelkontraktionen
den Heilungsprozess storen konnten.

* bist gleichzeitig an ein Hochfrequenz-
Chirurgiegerat angeschlossen.

+ verwendest gleichzeitig weitere elektrische
Gerdte, die die Stromzufuhr oder die
Muskulatur beeinflussen konnten.

+ bist akut oder chronisch im Magen-Darm-
Trakt erkrankt.

+ hast akute Muskelschmerzen, -kater oder
-krampfe.

+ leidest unter einer akuten Erkrankung, einer
bakteriellen Infektion oder entziindlichen
Prozessen.

+ hast Diabetes mellitus Typ 1.

+ leidest unter Arteriosklerose und arteriellen
Durchblutungsstérungen.

+ hastim Bereich der Elektroden akut oder
chronisch erkrankte/verletzte/entzindete
Haut wie schmerzhafte/schmerzlose Ent-
zUndungen, Rotungen, Hautausschldge,
Allergien, Verbrennungen, Prellungen,
Schwellungen, offene oder heilende Wunden
oder Operationsnarben.

+ hast Stents und Bypasse, die weniger
als 6 Monate aktiv sind.

+ hast unbehandelten Bluthochdruck,
Blutungsstérung oder Blutungsneigung
(Hamophilie).

+ leidest unter Bauchwand- und Leistenhernien.

* hast gerade Alkohol getrunken, Drogen oder
Rauschmittel genommen.

¢ bist unter 18 Jahre alt.

Um gesundheitlichen Schaden vorzubeu-
gen, ist an folgenden Stellen und Umgebun-
gen von der Anwendung einer Elektro-
Muskel-Stimulation dringend abzuraten:
+ Am knochernen Schddel, im Bereich des Mun-
des, des Rachenraumes oder des Kehlkopfes.
+ Die Stimulation darf nicht an oder auf dem
Kopf erfolgen, auch nicht direkt auf den
Augen, uber dem Mund, am Hals und der
Halsschlagader.
+ Im Bereich der Genitalien.
+ In Umgebungen mit hoher Feuchtigkeit, wie
z. B. im Badezimmer, beim Baden oder Du-
schen, bei starkem Regen oder bei Schnee.

A RELATIVE KONTRAINDIKATIONEN:
Wenn diese Faktoren auf dich zutreffen, darfst du
nur mit EMS trainieren, wenn dein*e Arzt*in es
dir ausdrticklich erlaubt. Du ...

* leidest unter akuten Ruckenbeschwerden
ohne spezielle Diagnose.

+ leidest unter akuten Neuralgien und Band-
scheibenvorfallen.

* besitzt Implantate, die dlter als 6 Monate
sind.

+ leidest unter einer Erkrankung der inneren
Organe. Besondere Vorsicht gilt bei Nieren-
erkrankungen.

« leidest unter kardiovaskularen Erkrankungen.

* neigst zu thromboembolischen Erkrankungen.

+ leidest unter nicht abgeklarten chronischen
Schmerzzustanden, unabhangig von der
Korperregion.

* leidest unter einer Sensibilitatsstorung mit
reduziertem Schmerzempfinden (wie z. B.
Stoffwechselstérungen).

+ erlebst wahrend der Stimulation Beschwerden.
+ hast an den Stellen, an denen du die Elektro-
den verwendest, langfristig gereizte Haut.

* tendierst zu Blutungen aufgrund von Ver-
letzungen.

* hast eine Bewegungskinetose.

* hast groBBere Flissigkeitsansammlungen und
Odeme.



* hast offene Hautverletzungen, Wunden,
Ekzeme und/oder Verbrennungen.
+ nimmst entsprechende Medikamente ein.

TRAININGSBEDINGUNGEN: So trainierst
du richtig

Was muss beim Training beriicksichtigt
werden?
* Trainiere maximal dreimal pro Woche.
+ Achte auf Pausen und gib deinem Kérper
mindestens 48 Stunden Zeit, zu regenerieren.
+ Trainiere je Einheit nicht langer als 20 bis 30
Minuten, je nach gewahlter Belastung und
Intensitat.
* Hor auf deinen Korper und kenne deine
Grenzen.
+ Trinke ausreichend Wasser.
+ Wir empfehlen, gerade bei trockener Haut,
die Verwendung eines Elektrodenkontaktmit-
tels von Antelope.

Du fuhlst dich wahrend des Trainings unwohl?
Brich das Workout umgehend ab und melde dich
bei deiner*m Arzt*in oder dem Notdienst! Nach
dem Training ist dir schwindelig, du hast Prob-
leme mit dem Herzen oder starke Schmerzen?
Melde dich ebenfalls unbedingt bei deiner*m
Arzt*in!

MOGLICHE NEBENWIRKUNGEN:

Bei einem Training trotz Vorliegen einer Kontra-
indikation und/oder der Nichteinhaltung der Trai-
ningsbedingungen koénnen erhebliche gesund-
heitliche Beschwerden auftreten, die in seltenen
Fallen bis zum Tod flhren. Diese kénnen unter
anderem durch ein starkes Ubertrainieren und
die Nichteinhaltung der ndtigen Ruhepausen
entstehen. Mogliche Nebenwirkungen sind teil-
weiser Kraftverlust, verzdgerter Muskelkater und
ein signifikanter Anstieg des im Blut vorkommen-
den Muskelproteinspiegels, wie bspw. von Crea-
tin-Kinase. Creatin-Kinase kann in Einzelfdllen bei
Uberdosierungen die Nieren oder weitere Or-
gane schadigen und zu deren Versagen fuhren.
Besonders nach zu intensiven Trainingseinheiten
mit den Produkten von Antelope besteht ein er-
hohtes Risiko von Muskelschdden. Wenn du aber
unsere Trainingsanweisungen genau befolgst,
sollten keine der genannten Probleme auftreten.

Tritt eines der folgenden Symptome bei dir auf,
kontaktiere eine*n Arzt*in - es besteht die Gefahr
einer schweren Schadigung deines Muskelgewe-
bes (Rhabdomyolyse):

+ Dein Urin ist braun.
+ Du hast starke Muskelschmerzen (Myalgie).
+ Dein Muskel ist extrem geschwollen.

A ALLGEMEINE WARNHINWEISE

Jeder unsachgemaRe Gebrauch kann gefahrlich
sein. Verwende die Produkte von Antelope aus-
schlieBlich:

+ am Menschen.

« fur den Zweck, fir den diese entwickelt
wurden und auf die in dieser Gebrauchs-
anweisung angegebene Art und Weise.

+ zur dulBerlichen Anwendung.

+ mit den mitgelieferten und nachbestellbaren
Original-Zubehorteilen, ansonsten erlischt
u. a. der Garantieanspruch.

AALLGEMEINE SICHERHEITS- UND
VORSICHTSMASSNAHMEN

+ Entferne die Elektroden stets mit maRigem
Zug von der Haut, um bei hochempfind-
licher Haut Verletzungen zu vermeiden.

+ Halte die Produkte von Warmequellen fern
und verwende sie nicht in der Nahe (~1 m)
von Kurz- oder Mikrowellengeraten, da dies
zu unangenehmen Stromspitzen fihren kann.

+ Setze das Gerat nicht direkter Sonne oder
hohen Temperaturen aus.

+ Schutze das Gerat vor Staub, Schmutz und
Feuchtigkeit.

+ Insbesondere der Booster ist vor Feuchtig-
keit zu schiitzen. Den Booster niemals
in Wasser oder andere FlUssigkeiten tauchen.

+ Die Produkte dirfen nur bei Personen ohne
Kontraindikationen und nicht bei Tieren
angewendet werden.

+ Sollte das Gerat nicht korrekt funktionieren,
sich Unwohlsein oder Schmerzen einstellen,
brich die Anwendung sofort ab.

+ Zum Versetzen von Elektroden oder Auszie-
hen pausiere die Produkte von Antelope
bzw. den zugehdrigen Kanal, um ungewollte
Reize zu vermeiden.

+ Modifiziere keine Elektroden (z. B. durch Be-
schnitt). Dies fuhrt zu hoherer Stromdichte
und kann gefdhrlich sein.

+ Nicht im Schlaf, beim Fihren eines Kraftfahr-
zeuges oder gleichzeitigem Bedienen von
Maschinen anwenden.

+ Nicht anwenden bei allen Tatigkeiten, bei
denen eine unvorhergesehene Reaktion
(z. B. verstarkte Muskelkontraktion trotz nied-
riger Intensitat) gefahrlich werden kann.
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Achte darauf, dass wahrend der Stimulation
keine metallischen Objekte wie Gurtel-
schnallen oder Halsbander in Kontakt mit
den Elektroden gelangen kénnen. Solltest du
im Bereich der Anwendung Schmuck oder
Piercings (z. B. Bauchnabelpiercings) tragen,
musst du diese vor dem Gebrauch des Ge-
rates entfernen, da es sonst zu punktuellen
Verbrennungen kommen kann.

Nicht anwenden, falls du eine Tatowierung
hast, die metallische Partikel enthalt und
diese in der Nahe oder unter einer der Elek-
troden liegt.

Verbinde die Komponenten der Antelope
Produkte nicht mit anderen Gerdten. Eine
Verwendung ist ausschlieRlich mit den in
dieser Gebrauchsanweisung beschriebenen
Produkten zulassig.

Benutze die Produkte nicht gleichzeitig mit
anderen Gerdaten, die elektrische Impulse an
deinen Korper abgeben.

Nicht anwenden in der Nahe leicht entziind-
licher Stoffe, Gase oder Sprengstoffe.

Stelle das Gerat bei Eintreten eines Schwa-
chegeflhls sofort ab und leg die Beine hoch
(ca. 5-10 Min.). Melde dich unbedingt bei
deiner*m Arzt*in oder dem Notdienst.
Antelope Produkte sind nicht daflr be-
stimmt, durch Kinder oder Personen mit
eingeschrankten physischen, sensorischen
(z. B. Schmerzunempfindlichkeit) oder geisti-
gen Fahigkeiten sowie mit fehlender
Erfahrung und/oder fehlendem Wissen be-
nutzt zu werden. Stelle sicher, dass ein EMS
Training von und mit Minderjahrigen aus-
geschlossen ist.

Halte EMS Gerdte von Antelope und deren
Verpackungsmaterial von Kindern und Tieren
fern, um eventuellen Gefahren vorzubeugen.
BerUhre die Elektroden nicht mit den Fingern,
wahrend du dein mobiles Endgerat bedienst.
Stelle sicher, dass der Booster beim An- und
Ausziehen von Antelope Produkten immer
ausgeschaltet ist.

Bitte beachte, dass unsere EMS-Produkte
nur von Personen verwendet werden durfen,
die die in dieser Gebrauchsanweisung ent-
haltenen Informationen zur bestimmungs-
gemafen Verwendung, einschliel3lich der
Warnhinweise und Kontraindikationen, vorab
vollstandig zur Kenntnis genommen und das
Nichtvorliegen von Kontraindikationen in der
eigenen Person verifiziert haben. Sofern die
EMS-Produkte nicht nur durch Dich selbst,

sondern auch von Dritten verwendet werden
sollten, bist du verpflichtet, sicherzustellen,
dass die oben genannten Hinweise auch
dem Dritten zur Kenntnis gebracht und
durch diesen vor Trainingsbeginn eigen-
standig Uberpruft und beachtet werden. Wir
empfehlen, dass du dir das Nichtvorliegen
von Kontraindikationen durch den nutzenden
Dritten schriftlich bestatigen lasst. Bei Fragen
hierzu kannst du dich selbstverstandlich
jederzeit mit uns in Verbindung setzen.

BESCHADIGUNG

Benutze das Gerat bei Beschadigungen nicht
und wende dich an deine*n Handler*in oder
an die angegebene Kundendienstadresse.
Zur Gewahrleistung der wirkungsvollen
Funktion des Gerétes, sollte es nicht fallen
gelassen oder zerlegt werden.

Uberprife das Gerat auf Anzeichen von
Abnutzung oder Beschddigung. Falls du
solche Anzeichen findest oder falls das Gerat
unsachgemal benutzt wurde, solltest du es
vor erneuter Benutzung zum Hersteller oder
dem*der Handler*in bringen/senden.
Schalte das Geréat sofort aus, wenn es defekt
ist oder Betriebsstorungen vorliegen.
Versuche in keinem Fall, das Gerat selbst-
standig zu 6ffnen und/oder zu reparieren.
Lasse die Reparaturen nur vom autorisierten
Kundendienst oder autorisierten Hand-
ler*innen durchfihren. Bei Nichtbeachtung
erlischt die Garantie.

Der Hersteller haftet nicht fir Schaden,

die durch unsachgemafen oder falschen
Gebrauch verursacht wurden.

A\ HINWEISE ZUM UMGANG MIT AKKUS

Wenn Flussigkeit aus einer Akkuzelle mit
Haut oder Augen in Kontakt kommt, die
betroffene Stelle mit Wasser auswaschen
und arztliche Hilfe aufsuchen.

Wenn ein Akku ausgelaufen ist, Schutzhand-
schuhe anziehen und das Batteriefach

mit einem trockenen Tuch reinigen. Kontak-
tiere den Kundendienst. In keinem Fall

das Produkt weiterverwenden.

Schiitze Akkus vor UbermaRiger Warme

und Feuchtigkeit.

A Explosionsgefahr! Keine Akkus ins Feuer
werfen.

Keine Akkus zerlegen, 6ffnen oder zerkleinern.



+ Akkus mussen vor dem Gebrauch korrekt ge-  + Lade den Akku vor der ersten Inbetriebnah-

laden werden. Die Hinweise des Herstellers me vollstandig auf.
bzw. die Angaben in dieser Gebrauchsanwei-  « Um eine moglichst lange Akku-Lebensdauer
sung flr das korrekte Laden sind stets einzu- zu erreichen, lade den Akku mindestens zwei-
halten. mal im Jahr vollstandig auf.

3. VOR DER ANWENDUNG

Evolution-Booster laden mm—

Lade den Evolution-Booster mindestens zwei Stunden auf, bevor du ihn zum ersten Mal in Betrieb
nimmst.

Dafur verbindest du das mitgelieferte USB-C-Ladekabel mit einem USB-Netzteil (Ausgang: max. 5 V/
2 A, nichtim Lieferumfang enthalten) und dem Booster. Alternativ kannst du den Booster auch tber
deinen Computer/Laptop aufladen. Verbinde dazu das USB-C-Ladekabel mit dem Booster und dem
USB-Anschluss deines Computers/Laptops.

EMS Textilien waschen "/

Wir empfehlen, die Textilien vor dem ersten Gebrauch zu waschen.

In ,Reinigung und Pflege” erfahrst du, wie du sie reinigst und pflegst.

App ..Antelope Go” downloaden und registrieren

Prife deine Telefoneinstellung (O3

Stelle sicher, dass dein Bluetooth aktiviert ist. Als Android-User ist zusatzlich zu beachten,
dass die Standortdaten deines Telefons aktiviert sind.

Elektrodenkontaktmittel auftragen O

Wir empfehlen dir, ein Elektrodenkontaktmittel zu verwenden. Das sorgt daflr, dass die Elektroden
den Strom besser leiten und sie sich beim Training besser anfuhlen. Zudem wird der EMS Impuls
so leichter und gleichméaRiger Ubertragen. Trage es dazu kurz vor dem Training auf die Elektroden
oder direkt auf die Haut auf. Alternativ kannst du dich auch mit einem Warm Up vor dem EMS Trai-
ning ins Schwitzen bringen.



4. GERATEBESCHREIBUNG & INBETRIEBNAHME

4.1 Geratetibersicht

Training

Voraussetzung fur
jedes Training

Booster

v v v v
Wahloption
Oberteil flr
Frauen &
Manner

Shirt Tank Top
t i t 4
v ¥
Kombina-
tionsartikel
Unterteile
Frauen &
Manner
Shorts Leggings

Zu jeder Bestellung, die ein EMS Textil enthalt, wird ein Evolution Wdschenetz mitgeliefert.



4.2 App ,,Antelope Go"

Los geht's! Um mit deinem EMS Training zu starten, brauchst du die App ,Antelope Go" und einen
Account. Die App ist dein EMS Trainingsbegleiter in der Hosentasche: Hier wahlst du das fur dich
passende Programm aus und konfigurierst es nach deinen Wunschen und Bedurfnissen. Uber die
App steuerst du auch die Elektroden - alle gleichzeitig oder jede einzeln: Du entscheidest! Die App
speichert bei jedem Programm deine Einstellungen, sodass du beim ndchsten Training schnell und
komfortabel einsteigst.

So startest du:
+ Lade die App ,Antelope Go" im Google Play Store oder im Apple Store herunter.

+ FUhre die Registrierung durch. Daftir musst du die Kontraindikationen aktiv bestatigen.
Diese kannst du dir im Kapitel ,Warn- und Sicherheitshinweise” durchlesen.

+ Damit du trainieren kannst, wirst du wahrend der Anmeldung aufgefordert, deine Produkte
Zu registrieren.

+ Schalte dafiir den Booster ein und verbinde ihn via Bluetooth mit deinem Handy. Ist er
einmal registriert, verbindet er sich zukunftig selbststandig mit der App. Du erkennst
das an dem runden Verbindungs-Symbol oben rechts im Screen - es farbt sich von
Weil3 in Tdrkis, wenn der Booster verbunden ist.

« Um deine Textilien zu registrieren, folgst du der Schritt-fur-Schritt-Anleitung in der App. Den Bar-
code des jeweiligen Kleidungsstuicks findest du im Bund. Diesen scannst du einfach mit der Kamera
deines Mobiltelefons ab. Diesen Schritt kannst du auch spater noch nachholen. Du bist aber erst
fUr dein erstes Training bereit, wenn alle verwendeten Textilien unter ,Equipment” angelegt sind.

. Tipp: Warte beim Scanvorgang bis der Code erkannt wurde
o ¥ und halte das Mobiltelefon ruhig. Wenn der Code nicht er-
01010101010 kannt wird, kannst du ihn auch manuell eingeben.

Wenn du bereits einen beurer-Account hast, loggst du dich direkt damit ein. Einmal re-
@ gistriert, funktioniert dein Zugang auch in anderen beurer Apps wie ,beurer FreshHome"
oder ,beurer HealthManager Pro”.
Hast du dich und deine Textilien registriert? Dann kann es jetzt mit deinem ersten Training losgehen.
Wenn du nicht mehr warten willst, bldttere gleich weiter zu Kapitel ,Anwendung: Schnellstart”. Wir
empfehlen dir aber, vorher die Geratebeschreibung durchzulesen.
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4.3 Evolution Booster

Der Booster ist das Herz deines EMS Trainings. Sein wiederaufladbarer Lithium-Ionen-Akku verleiht
den Elektroden die Energie, die sie fur die elektrische Muskelstimulation brauchen. Den Booster steu-
erst du Uber die App ,Antelope Go". Hier wahlst du unter mehr als 40 Programmen aus, womit du
heute trainieren willst. Mit dem Booster selbst regulierst du die Intensitat aller Muskelgruppen gleich-
zeitig, pausierst dein Programm und startest via Schnellzugriff sofort dein Lieblingstraining. Das legst
du ganz einfach Uber die App fest - und kannst es dann auch ohne Handy nutzen.

So nutzt du den Booster am Textil:
+ Setze ihn in die magnetische Halterung an deinem Antelope Oberteil ein.
+ Schiebe ihn dafur leicht schrag auf ,6 Uhr" in die eckige Ausbuchtung.
+ Klappe ihn nun zuriick, bis der Magnet anzieht.
+ Jetzt kannst du starten!

1. Power-Taste:

+ Anschalten

+ Ausschalten

+ Pause/wieder starten

2. Plus-/Minus-Taste:
+ Intensitdt reduzieren - und erhéhen +

3. Favoriten-Taste:
+ frei wahlbares Favoriten-Programm
+ einstellbar Gber die App

4. MAC-Adresse:

+ Diese Adresse wird in der App angezeigt, damit
du jeden Booster eindeutig zuordnen kannst.
Das ist besonders praktisch, wenn mehrere
Booster in einer App registriert sind.

5. Seriennummer:
+ Mit dieser Nummer kann der Kundenservice
dein Gerat identifizieren.

6. USB-C-Anschluss:
+ Ladekabelanschluss




Booster-Tasten
Die Power-Taste

Gerat anschalten:

Power-Taste gedrlckt | Das Licht bleibt auf
halten, bis der LED- ,12 Uhr" stehen und
Ring 2x im Uhrzeiger- | leuchtet im Intervall auf.
sinn durchgelaufen ist. | Der Booster ist nun be-
Der LED-Ring leuchtet | reit. Du kannst ihn via
blau. Bluetooth verbinden.

Gerat ausschalten:

Power-Taste gedrlckt | Wenn der Booster aus
halten, bis der ist und nicht am Strom
LED-Ring 2x gegen angeschlossen, darf kein
den Uhrzeigersinn Licht mehr leuchten.
gelaufen ist. Wahrend-

dessen leuchtet er

grun. Danach ist das

LED-Licht aus.

Training pausieren:

Durch ein kurzes Dabei leuchtet der
Drucken der Power- LED-Ring in Intervallen
Taste pausierst du ein | auf.

laufendes Programm.

Training wieder starten:

Der LED-Ring leuchtet
jetzt wieder passend
zum Programm.

Durch kurzes
Drlcken der Power-
Taste setzt du das
Training nach einer
Pause fort.

Ein laufendes Training abbrechen:

Die LED-Anzeige bleibt
auf ,12 Uhr" stehen.

1. Pausiere das lau-
fende Programm
durch ein kurzes
Dricken der
Power-Taste.

Der LED-Ring be-
ginnt zu pulsieren.

2. Halte anschlieRend
die Power-Taste ge-
drickt, bis der LED-
Ring 1x grin gegen
den Uhrzeigersinn
gelaufen ist.
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Plus- & Minus-Taste
Intensitat reduzieren:

Druckst du kurz die Minus-Taste, reduzierst du die
Intensitat aller Elektrodenpaare um einen Intensi-
tdtspunkt. Haltst du die Taste lange gedruckt,
reduziert sich die Intensitat direkt um 3 Intensi-
tatspunkte. Willst du einzelne Elektroden ansteu-
ern, wahlst du diese in der App aus.

Intensitat erhohen:

Druckst du kurz die Plus-Taste, erhéhst du die
Intensitat aller Elektrodenpaare um einen Intensi-
tdtspunkt. Haltst du die Taste lange gedruckt,
erhoht sich die Intensitat direkt um 3 Intensitats-
punkte. Willst du einzelne Elektroden ansteuern,
wahlst du diese in der App aus.

Favoriten-Taste
Favoriten-Programm starten:

Um dein Favoriten-Programm zu starten, drickst
du 1x kurz die Blitzsymbol-Taste auf dem Booster.

Der LED-Ring beginnt nun zu pulsieren. Daran er-
kennst du, dass das Programm aktiviert wurde.

Nun hast du zwei Startmdglichkeiten:
1. Starte bei 0 %: Driicke hierfir die Plus-Taste
auf dem Booster, um selbst deine Wunschin-
tensitdt einzustellen.

2. Mit Memory Intensitat starten: Driicke dafUr er-
neut die Favoriten-Taste. Der Booster fahrt nun
langsam auf die gespeicherten Werte hoch. Die
Geschwindigkeit stellst du unter
LJAnstiegsassistent” ein.

Memory Intensitat stoppen:
Wahrend der Booster auf deine
Memory Intensitat hochfahrt, kannst
du den Prozess jederzeit mit der

Minus-Taste stoppen.

Die Intensitat bleibt dann auf

dieser Einstellung stehen.
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Wie du dir ein Favoriten-Programm mithilfe der App einstellst, erfahrst du in Kapitel ,Favoriten-Pro-

gramm einstellen*.



LED-Ring

+ Der Leuchtring zeigt an, welche Aktion
der Booster gerade durchfihrt, ———
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+ Seitliche Integration fir bessere
Sichtbarkeit wahrend des Trainings. ———»

Was passiert, wenn du die Power-Taste driickst, hast du im vorherigen Kapitel gelesen.
Weitere Aktionen sind:

Anzeigen der Bluetooth-Verbindung:

Schaltest du den Booster ein, leuchtet die Anzeige Y
dauerhaft auf ,12 Uhr". Jetzt kannst du die 'l .
Bluetooth-Verbindung herstellen. =N o J

Wenn eine Bluetooth-Verbindung hergestellt ist,
leuchtet der LED-Ring konstant und das Licht
erweitert sich auf beiden Seiten.

Stimulationsanzeige:

Ist die Stimulation wahrend eines Programms
konstant, leuchtet der LED-Ring ebenfalls durch-

gangig.

In manchen Einstellungen arbeiten die
Elektroden in einem Duty Cycle, das heilst,
der Muskel wird fUr eine bestimmte Zeit
stimuliert, danach ist fir einige Sekunden
Pause. Du erkennst die stimulierten Phasen
an dem sich fullenden Licht im LED-Ring.

Ladevorgang:

Sobald der Booster geladen wird,
leuchtet der ganze LED-Ring in
kurzen Intervallen auf.

Ist der Booster vollgeladen,
leuchtet der LED-Ring konstant.




4.4 EMS Textilien

In der Antelope Evolution Serie gibt es vier verschiedene Textilien: Shirt, Tank Top, Shorts und Leggings.
Dabei sind alle Oberteile mit allen Hosen kombinierbar. Die hochwertigen Antelope Textilien bestehen
aus 54 % Polyamid, 36 % Polypropylen und 10 % Elasthan.

Statt auf Unisex-Modelle setzen wir auf angepasste Kleidungsstlcke fir Manner- und Frauenkérper.
Deswegen haben wir auf Wunsch vieler Kundinnen mit dem Sport-BH ein spezielles Feature in unsere
Damen-Modelle integriert und die Brustelektroden umpositioniert. Das verbessert den Halt und sorgt
flr ein sicheres Tragegefuhl. Auch die Antelope Anzlge fur Manner sind an die mannlichen Propor-
tionen angepasst. Die Damen-Modelle sind in den GréRen XS bis XL verfugbar. Die Herren-Modelle
erhdltst du in den GroRen S bis XXL.

In der Evolution Serie trainierst du mit der neuesten Generation von Hightech-Silikonelektroden, die in
Deutschland entwickelt wurden. Sie sind so dunn, dass sie angenehm und schmeichelnd auf der Haut
liegen. Ihre Formen sind denen der jeweiligen Muskelgruppe angepasst. Das ermdglicht eine ganz
neue Art der Reiziibertragung. Die Elektroden bestehen aus mehreren Schichten und sind vollstandig mit
Silikon ummantelt. Das gewahrleistet ein gleichmalRiges Impulsgefuhl auf der Haut. Du kannst die Elektro-
den vor dem Training mit einem Elektrodenkontaktmittel anfeuchten, um die Intensitat zu erhéhen. Oder
du startest direkt trocken.

A e @ .
®n a0 -'.’ !’
| T, | ¥
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Stelle liegen. In dem Schaubild siehst du die ideale Elektrodenpositionierung. Jede
Wahrnehmung ist individuell, aber du kannst dich daran orientieren. Sensible Zone sind
bei den meisten Menschen: Wade, Nacken, Arm.

@ Wenn du deine EMS Textilien anziehst, achte darauf, dass die Elektroden an der richtigen
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Antelope Oberteile

Mit den EMS Oberteilen von Antelope bist du herrlich flexibel: Du hast eine Vielzahl an Optionen, um
im Leistungssport oder im Fitness zu trainieren und dein Wohlbefinden zu steigern. Sie funktionieren
alleine als Stand-Alone-Produkt oder gemeinsam mit einem Antelope Unterteil. Unsere Oberteile sind
mit drei ReilSverschliissen ausgestattet. Dadurch ziehst du sie besonders bequem an und sie liegen
komfortabel auf der Haut. Das ist wichtig, damit die Elektroden einen guten Kontakt zu deiner Haut
haben. Bei den Damen-Modellen haben wir zusatzlich einen Sport-BH integriert.
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An den Antelope Oberteilen befindet sich eine magnetische Halterung.

Diese ist die Dockingstation flr den Evolution Booster. Ein Magnet halt ihn

fest in der Halterung verankert - auch bei intensiven Trainingseinheiten. .0 cicche
Direkt unter der Halterung haben wir eine Tasche eingefugt. In dieser plat-  gefestigung mit
zierst du den USB-Stecker, der aus der Halterung herausragt, wenn du das Snap-In-Effekt
Oberteil ohne Hose verwendest.

SHIRT
Das EMS Shirt verfugt Uber 6 Elektrodenpaare mit 12 Elektroden. Diese befinden sich im Bereich Brust,
Bauch, Oberarm-Trizeps, Nacken, mittlerer und unterer Rucken.

TANK TOP
Die Light-Version flUr einen starken Rucken: Das EMS Tank Top verflgt Uber 4 Elektrodenpaare und
8 Elektroden. Diese befinden sich im Bereich Bauch, Nacken, mittlerer und unterer Ricken.

Antelope Hosen

Mit den Antelope Hosen erweiterst du die Oberteile zum kompletten Antelope Anzug: Sie stimulieren
zusatzlich Gesal und Beine. An jeder Hose befindet sich eine Handytasche - so hast du Smartphone
und App ,Antelope Go" ganz unkompliziert bei jedem Training dabei. Mit den Antelope Hosen trai-
nierst du die grol3en Muskelgruppen. Die speziell daflr entwickelte Form der Elektroden unterstutzt
dich intensiv in deinem Training.

Du verbindest Oberteil und Hose mithilfe der USB-C-Verbindung.

So geht's:
+ Fuhre das langere Kabel der Hose durch
die dafur vorgesehene Tasche am Oberteil.
+ Verbinde es mit dem Anschluss des Oberteils.
+ Verstaue die Kabel in der Tasche. So tragst du sie komfortabler.

Du kannst die USB-C-Verbindung mit in die Waschmaschine geben. Beachte dabei: An dem mitge-
lieferten Waschenetz befinden sich Waschkappen. Setze diese vor dem Waschen auf die Anschlisse.

LEGGINGS

Entwickelt fur Sportler, um ein herausforderndes Ganzkorpertraining zu ermdéglichen: Die EMS Leg-
gings verflgen Uber 4 Elektrodenpaare und 8 Elektroden. Diese befinden sich am GesaR, dem vor-
deren und hinteren Oberschenkel und der Wade. Du kannst die Leggings nur gemeinsam mit einem
Antelope Oberteil verwenden.

SHORTS

Die EMS Shorts verfugen tber 3 Elektrodenpaare und 6 Elektroden. Diese befinden sich am GesaR,
dem vorderen und dem hinteren Oberschenkel. Du kannst die Shorts nur gemeinsam mit einem
Antelope Oberteil verwenden.



5. ANWENDUNG: SCHNELLSTART
5.1 Registrierung und Start

1. App-Konto erstellen

Bereit fr dein erstes Workout? Daflir musst du die App ,Antelope Go" herunterladen und dir einen
Account anlegen.

2. Equipment registrieren

Bevor du loslegst, registriere bitte deine Produkte unter ,Mehr” und ,Mein Equipment”. Das geht
ganz schnell - versprochen! Hast du das alles schon gemacht, springe zu Punkt 6.

3. Booster auf Apple- und Android-Geraten registrieren

So registrierst du deinen Booster auf iOS-Geraten in der App:

1. Wahle ,Booster hinzuftigen®.

2.Ist das erledigt, erscheint die Mac-Adresse in der App. Diese ist auch
auf der Riickseite des Boosters abgedruckt. Klicke darauf.

3. Warte, bis du eine Kopplungsanforderung (Bluetooth) erhaltst.

4. Bestatige, damit du auf die Seite ,Booster verbunden” geleitet wirst.

5. Solltest du eine Fehlermeldung erhalten, wende dich bitte direkt an unseren
Kundenservice. Diesen findest du unter ,Kontakt" in den Einstellungen.

So registrierst du deinen Booster auf Android-Geraten in der App:

1. Wahle ,Booster hinzuftigen®.

2.1st das erledigt, erscheint die Mac-Adresse in der App. Diese ist auch
auf der Rickseite des Boosters abgedruckt. Klicke darauf.

3. Schaltest du den Booster das erste Mal an, wirst du aufgefordert,
die Ortungsdienste deines Handys zu aktivieren.

4. Bestatige - so erteilst du die Berechtigung, ohne in die Einstellungen
deines Smartphones gehen zu mussen.

5. Nun kannst du deinen Booster auswahlen und erhaltst die Kopplungsaufforderung
fur Bluetooth.

6. Bestatige diese und warte bis du zu ,Booster verbunden” geleitet wirst.

4. Textilien registrieren
Registriere jetzt deine Textilien.

So geht'’s:

1. Wahle ,Produkte hinzufugen”.

2. An deinem Textil ist im Saum ein Barcode angebracht. Du erkennst ihn am Mobiltelefon-
Piktogramm. Du findest den Code auch am Hangeetikett. Scanne ihn mit der App ein.

3. Warte beim Scanvorgang, bis die App den Code erkennt und halte das Mobiltelefon ruhig.
Erkennt die App den Code nicht, kannst du ihn auch manuell eingeben.

@ Manchmal nutzt sich der Code im Saum deiner Textilie im Laufe der Zeit ab. Wir emp-
fehlen daher, das Hangeetikett mit dem Code fur die App-Registrierung aufzubewahren.

5. Oberteil und Hose verbinden
Willst du dein Oberteil mit Shorts oder Leggings zu einem Anzug kombinieren? Ziehe beide Texti-
lien an und verknlpfe sie dann mittels der USB-C-Verbindung. Wie das geht, erfahrst du im Kapitel
LEMS Textilien”.



6. Booster einsetzen

Setze den Booster in die magnetische Halterung am Oberteil ein.
Booster anschalten und verbinden.
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Gerat anschalten:

< Schalte deln Booster eﬁn, indem.du dje Power-Taste gedrUckt haltst, bis
|.| - -'Slt“i" l der LED-Ring 2x blau im Uhrzeigersinn durchgelaufen ist.
|

= \'-. Das Licht bleibt auf ,12 Uhr” stehen und leuchtet im Intervall auf.
(= ' +/| Du kannst nun den Booster via Bluetooth mit der App ,Antelope Go"
\ - verbinden.

\\ 4 //

Booster verbinden:

1. Offne die App ,Antelope Go".

2. Geh in den Bereich ,Mein Equipment” unter ,Mehr".
3. Klicke auf ,Booster registrieren”.

4. Folge den Anweisungen.

Einmal registriert, verbindet sich der Booster zukinftig von alleine, wenn du ihn einschaltest. Du
erkennst das am kleinen Verbindungs-Button oben rechts im Screen. Er farbt sich von WeiR in
Turkis, wenn die Verbindung erfolgreich war.

7. Wahle ein EMS Programm in der App aus

Jetzt kannst du dein Training starten. Gehe zu ,Training” und wahle aus, wie du heute trainieren
mochtest. Du entscheidest zwischen diesen Kategorien:

* Warm Up & Cool Down
* Fitness

* Sport

» Kraftaufbau

* Regeneration

maximarkrart | EECESATEETIE SCHNELLKRAFT

MAXIMALKRAFT, EINSTIEG

_ Nun folgen weitere Unterkategorien.
MAXIMAL KRAFT, BASIS M) Unter ,,Kraftaufbau” findest du
T z. B. Programme flr Maximalkraft,
: = Kraftausdauer und Schnellkraft.

MAXIMALKRAFT, INTENSIV

“ﬁr‘*



5.2 Programmeinstellungen

MAXIMALKRAFT

MAXIMALKRAFT, BASIS

Intensive Muskelkontraktionen mit dem EMS-Klass:

[Duty

facht eine Integration in jeden Trainingsplan

FREQUENZ @ IMPULSDAUER (PULSWEITE] ©

I+l B5Hz I 350
Dauer (Minuten)

@ 1000

Stimulationsintervall (Duty Cycle) @

Anstiegsassistent @

A Standard

EMS PROGRAMM STARTEN

Dauer (Minuten)

Du willst nur kurz in die Vollen gehen oder eine aus-
giebige, entspannte Joggingrunde nach Feierabend
drehen? Hier wahlst du, wie lange dein Workout
dauern soll. Aufgepasst: In manchen Programmen
kannst du die Dauer nicht andern. Nur so konnen
sie ihre volle Wirkung entfalten.

Stimulationsintervall (Duty Cycle)

Im Stimulationsintervall (Duty Cycle) stimulieren die
Elektroden deine Muskeln flr eine bestimmte Zeit.
Danach haben sie fur einige Sekunden Pause. Hier
kannst du einstellen, wie lang die jeweiligen Intervalle
sein sollen - oder ob deine Muskeln durchgangig
angesprochen werden.

Aufgepasst: In manchen Programmen ist die Pause
notwendig.

Mehr dazu erfahrst du in Kapitel ,Programme”.

Anstiegsassistent

Hast du neue Intensitdten eingestellt, deine Memory
Intensitat abgerufen oder startest das Programm
nach einer kleinen Pause neu, kommt der Anstiegsas-
sistent zum Einsatz. Er sorgt dafur, dass die Stimula-
tion sich langsam steigert.

Diese Optionen hast du:

Sensitiv: 2 Intensitatspunkte pro Sekunde
Standard: 3 Intensitatspunkte pro Sekunde
Schrell: 5 Intensitatspunkte pro Sekunde

Mehr dazu erfahrst du in Kapitel ,Anstiegsassistent”.



5.3 Trainingssteuerung

Programm
vorzeitig beenden

Steuerung der einzelnen
Elektroden, je nach-
dem, welche Textilien du
verwendest. Du kannst
alle gleichzeitig oder nur
einzelne Muskelgruppen
auswdhlen. Eine Mehr-
fachauswahl ist ebenfalls
moglich.

Auswahl [6schen

Power-Button - mit
diesem startest und
pausierst du ein
Programm.

0 Zeitleiste deines

laufenden Programms

Abbrechen

0&:20 -05:40
————
Maximalkraft, Basis

I 20% Stimulationsintervall-
anzeige analog zum
rj%_l LED-Ring deines
I Boosters. Sie fullt sich
® wahrend der stimu-
lierten Intervalle im
Duty Cycle. Bei einer
konstanten Stimulation
leuchtet auch der Ring
gleichbleibend.

;
N ____/
Klickflachen ,Plus” und ,Minus”,

um die Intensitat zu erhéhen
oder zu reduzieren.

die Memory Intensitat nutzen! Mehr dazu erfahrst du direkt im folgenden Kapitel ,Hilf-

@ Du mochtest die Einstellungen speichern? Dann kannst du im Anschluss an das Training

reiche Funktionen”.
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Stimulationsprifung

Gibt es ein Problem, erscheint ein gelbes Steckersymbol Gber einer Elektrode. Das kann der Grund
sein:
+ Die Elektrode hat nicht genug Kontakt zu deiner Haut. Korrigiere bitte den Sitz deiner Antelope
Textilie.
+ Die Impulstibertragung ist beeintrachtigt. Trage Elektrodenkontaktmittel auf, um sie zu verbessern.

Kannst du das Problem nicht beheben? Unser Kundenservice hilft dir gerne weiter! Wie du ihn
erreichst, erfahrst du unter ,Mehr".

Es kann vorkommen, dass du die Stimulation an manchen Muskelgruppen kaum oder gar
nicht spurst. Wird die Elektrode griin angezeigt, funktioniert die elektrische Muskelstimu-
lation dennoch wie gewtnscht. Du solltest die Stimulation nicht erhdhen.

6. HILFREICHE FUNKTIONEN

6.1 Memory Intensitat

Hast du ein Programm absolviert, kannst du deine eingestellte Intensitat speichern. Dabei berech-
net die App automatisch die durchschnittliche Intensitat jedes Elektrodenpaares dieses Trainings. Das
nennen wir Memory Intensitat.

Startest du dieses Programm das nachste Mal, kannst du direkt mit diesen Werten loslegen. Das Pro-
gramm fahrt sie dann automatisch gemaR deines Anstiegsassistenten hoch.

Die App ,Antelope Go" bietet dir mehr als 40 Programme - und jedes ist einzigartig. Des-
wegen musst du auch jedes einzeln einstellen. Du musst das Programm also einmal trai-
nieren, damit du die Memory Intensitat speichern kannst. Die App fragt dich nach jedem
Training automatisch, ob du deine Werte speichern méchtest und hilft dir dabei, die rich-
tige Intensitat fur dich zu finden.

6.2 Anstiegsassistent

Hast du neue Intensitaten eingestellt, deine Memory Intensitdt abgerufen oder startest das Programm
nach einer kleinen Pause neu, kommt der Anstiegsassistent zum Einsatz. Er sorgt dafir, dass die Sti-
mulation sich langsam steigert und nicht gleich in die Vollen geht.

Diese Optionen hast du:
+ Sensitiv: 2 Intensitdtspunkte pro Sekunde
« Standard: 3 Intensitatspunkte pro Sekunde
+ Schnell: 5 Intensitatspunkte pro Sekunde

Anstiegsassistent stoppen:

Merkst du, dass dir die Intensitat zu stark wird, kannst du den Anstiegsassistenten stoppen. Dafir hast
du zwei Moglichkeiten:

1. Driicke die ,Minus-Taste" auf dem Booster oder im Steuerungsscreen der App. Die Intensitét bleibt
auf dem aktuellen Wert stehen. Wenn du willst, kannst du sie jetzt weiter reduzieren.

2. Pausiere mit der ,Power-Taste" des Boosters oder im Steuerungsscreen. Startest du das Programm
wieder, fahrt es nur bis zur zuletzt verwendeten Intensitatsstufe hoch.
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6.3 Favoriten-Programm

Du hast dein Lieblingsprogramm gefunden und deine Trainingsroutine steht fest? Perfekt!
Dann speicherst du es mithilfe dieser Funktion auf der Favoriten-Taste am Booster.

So trainierst du ganz einfach und schnell ohne die App mit allen deinen Konfigurationen:
Memory Intensitdten, Dauer, Anstiegsassistent und ggf. Stimulationsintervall (Duty Cycle).
Das Favoriten-Programm stellst du Uber die App ein. Dazu muss die App mit dem Booster
verbunden sein. Es gibt zwei Wege:
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é DEIN FAVORITEN-PROGRAMM

1. Gehe Uber die Startseite der App direkt e BCnataryart tnten
auf das ,,Favoriten—Programm”. Bitte verbinde dich mit deinem Boos r
it binde Booster, um
2. Unter ,,Mehr” kommst du auf dein Favoriten-Programm zu setzen oder
,Mein Equipment”. Hier wahist du Anzzelocn dodzustanten,

den Booster und anschlieSend dein
,Favoriten-Programm?”.

JETZT BOOSTER VERBINDEN

Folge nun der App bis zum gewunschten EMS Programm. Stelle es so ein, wie du es dir winschst und
bestatige. Ab sofort kannst du das Programm Uber die Blitzsymbol-Taste auf deinem Booster starten.

Du erkennst das Programm in der Programmliste MAXIMALKRAFT, BASIS M
an dem Fahnchen an der rechten Seite.

6.4 Kdrperwerte speichern

Im Menupunkt ,Erfolge” findest du auch den Reiter ,Kérperwerte”. Hier kannst du tracken, wie sich
dein Korper verandert.

Speichere die Tageswerte von:
+ Gewicht

* Korperfettanteil

* Muskelanteil

+ Wasseranteil

Das geht auf zwei Wegen:
1. Manuell, klicke dafur auf den Button ,Daten manuell hinzufligen” am Ende des Screens.

2. Automatisch Uber eine beurer Smartwaage und die App ,beurer HealthManager Pro” (die Daten
mussen hier korrekt erfasst sein). Aktiviere dafur den Regler ,Daten synchronisieren” unter ,Korper-
werte"” am Ende des Screens.
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7. PROGRAMME

Warm Up & Cool Down

Unser Warm Up Programm bereitet deinen Kérper auf das Workout vor. Es sorgt so flr einen guten
Trainingseinstieg. Mit dem Cool Down Programm hilfst du deinen Muskeln dabei, nach dem Training
,herunterzufahren” oder langsam ,auszulaufen”.

Training Beschreibung Frequenz* Impuls- | Duty |Dauer
lainge* | Cycle* | (Min.)
?” Ready, set, go! Warme dich auf und bereite deine Muskeln auf | 7-40Hz 350ps |- 3,
die ndchste Trainingseinheit vor. Die Haufigkeit (Frequenz) der 6

Warm Up Reize nimmt dabei langsam zu: von 7 auf 40 Stimulationen
pro Sekunde. Du kannst dabei den Zeitraum wahlen, in dem
diese Steigerung stattfindet.

“i Training geschafft? Super - jetzt erst mal runterkommen 7-40Hz 350us | - 3,
hAA und schon mit der ersten Regeneration fir deine Muskeln 6
Cool Down | beginnen. Die Haufigkeit (Frequenz) der Stimulation nimmt

dabeilangsam ab: von 40 auf 7 Stimulationen pro Sekunde.

Du kannst einen Zeitraum von 3 oder 6 Minuten wahlen.

Fitness

Jeder Mensch ist individuell und hat seine ganz eigenen Ziele. Deswegen gibt es nicht ein Fitness-Pro-
gramm fUr alle. In dieser Kategorie findest du das, was genau zu deinen TrainingsbedUrfnissen passt,
von unterstitzendem Ricken- oder Beckenbodentraining bis hin zu einem HIIT-Workout, das dich ins
Schwitzen bringt.

Training Beschreibung Frequenz* | Impuls- |Duty | Dauer
lange* | Cycle* | (Min.)
Das klassische EMS Kraft-Programm: Fur starke Muskelkon- 85Hz 350us [22] |5,
w traktionen und eine erhohte Tiefenwirkung. Es eignet sich [42] |10,
fur viele Trainingsarten und Ubungen fir den gezielten Kraft- 441 |15,
Kraft aufbau. Eine groRe Auswahl an Stimulationsintervallen (Duty 641 |20
Cycles) vereinfacht eine Integration in jeden Trainingsplan. [6,6]
(32]
(84]
Hervorragend fiir dynamische Bewegungen, viele Sport- 40Hz 350ps - 5,
% arten und Ausdauereinheiten. Unser Fitness-Programm ist 10,
) ein echter Allrounder. Es sendet durchgehend Impulse fur 15,
Fitness ein effektives Maximalkraft- und Kraftausdauertraining an 20
deine Muskeln. Sport- und Fitnessbegeisterte lieben dieses
Programm wegen seiner grof3en Vielfalt.
%} 40 Sekunden Kraft, 20 Sekunden Fatburner: Dieses Programm | 85Hz 350us [44] |5
unterstitzt ein funktionelles Training und aktiviert deinen 10,
Stoffwechsel. In den ersten 40 Sekunden geht es um die 15,
Fatburn Belastung deiner Muskeln. In den folgenden 20 Sekunden ist 20
das Ziel, die Durchblutung der oberen Haut- und Fettschich-
ten anzukurbeln.
Neue Impulse flr dein Ausdauer- und Cardiotraining 40Hz 250us - 5
@"’“ gesucht? Dann versuche es einmal mit unserem Cardio-Pro- 10,
. gramm. Die kontinuierliche Muskelstimulation erlaubt einen 15,
Cardio hohen Freiheitsgrad bei der Integration in dein Training. Die 20,
geringere Impulsdauer von 250 ps eignet sich zudem auch 25
hervorragend flr langere Trainingseinheiten von bis zu
25 Minuten.
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Training Beschreibung Frequenz* IImpul;s ([:);Jtly*
ange cle

@l//l Wahle dieses Kombinations-Programm, um dein High-Inten- | 40Hz 350ps -

I
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wv
[
2
w
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sity-Interval-Training zu unterstitzen. Das bewdhrte EMS

Programm “Kraftausdauer - Basis” ist die Grundlage fur dein

HIIT Training. Powere dich in den wahlbaren Stimulationsinter-

Allrounder | jjen (Duty Cycles) 20-10, 30-30 und 40-20 bei intensiven
Muskelkontraktionen aus.

@ Intervall-Training plus EMS? Das geht - und haut richtig rein. | 40-85Hz 150- [441 |4,
@ Du solltest schon Erfahrung mit HIIT haben, bevor du dich 400ps 8,
hier dran wagst. Noch da? Dann halte dich fest: Ein Intervall 12
HIIT o dauert 80 Sekunden. 40 Sekunden Kraft, 20 Sekunden Aus-
Kombination | 43 er und 20 Sekunden Regeneration. So bleibst du immer
auf Betriebstemperatur und hast gleichzeitig vielfdltige
Trainingsreize.
\/ Willkommen zum Intervall-Training der besonderen Art: Das | 20-95Hz 350- [55] |4
\!/ Antelope HIIT-Programm verlangt Hochstleistungen von dir 400ps 8,
N und deinem Kérper. 30 Sekunden setzen sich aus 20 Sekun- 12,
HIIT den besonders intensivem Kraftprogramm und 10 Sekunden 15
Antelope aktiver Regeneration zusammen. Das Kraftintervall erfolgt in
einem Duty Cycle von 5 Sekunden.
"53@ In kurzer Zeit viel Kraft aufbauen? Das geht mit diesem High- | 85Hz 350ps [441 |4,
Intensity-Interval-Programm. 40 Sekunden lang bewirken die 5,
Impulse, dass deine Muskeln kraftvoll angesprochen werden. 8,
HIT Darauf folgt eine 20-sekiindige Ruhepause. 10,
Kraftaufbau 15
Svite= Langere Impulse von 400 ps dringen tief in die Muskulatur 85Hz 400ps [22] |5
\\r_._( ein: Dieses Programm richtet sich speziell an die grofRen und [421 |10,
; tief liegenden Muskeln. Das Programm eignet sich fur viele [441 |15,
Rlcken Trainingsarten und intensive Workouts zum Kraftaufbau. Eine [64] |20
groRe Auswahl an Stimulationsintervallen (Duty Cycles) verein- [6,6]
facht eine Integration in jeden Trainingsplan. [8,2]
(84]
Die Korpermitte starken, mit effektivem Beckenbodentrai- 85-100Hz | 150- [441 120
r>o ning und dem richtigen EMS Programm! Du trainierst 15 350ps [1,1]
Minuten lang deinen Beckenboden mit dem Maximalkraft-
Becken- Basis-Programm. Darauf folgen 5 Minuten mit 100 Hertz in
boden einem einsekiindigen Intervall - das setzt einen besonders
intensiven Reiz.
Sport

EMS soll dir helfen, in deinem Sport noch besser zu werden? Von Laufen bis Radfahren, Boxen bis Ten-
nis - in dieser Kategorie findest du eine Vielzahl an Sportarten und darauf zugeschnittene Programm-
einstellungen. Sie begleiten dich zu deinen Trainingszielen wie anstehende Matches oder Wettkdmpfe.

Training Beschreibung Frequenz* | Impuls- | Duty | Dauer
lange* | Cycle* | (Min.)
Power dich so richtig aus und erhohe deine Trainingsintensi- | 40Hz 350ps - 5,
% tat beim Laufen oder Joggen. Tipp: Starte das Programm erst 10,
kurz nachdem du dein Training begonnen und dich schon 15,
Laufen aufgewdrmt hast. So hast du direkt eine gute Verbindung der 20,
Elektroden mit der Haut geschaffen. 25
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Beschreibung

Tritt in die Pedale, wahrend das EMS Programm deine Mus-
keln zusatzlich stimuliert: Die kontinuierlichen Reize sind auf
die Belastung beim Radfahren abgestimmt. Wahle zwischen
kurzen Trainings mit hoher Intensitat und langeren Trainings
mit niedriger Intensitat.

Jab, Cross, Punches - im Ring sind Ausdauer, Schnellkraft und
Schlagkraft mitentscheidend Uber den Erfolg. Das Boxpro-
gramm sendet kontinuierlich Impulse an deine Muskeln. So
machst du garantiert eine gute Figur, ob am Sandsack oder
vor dem Spiegel. Die Impulslange von 400 ps sorgt daflr,
dass deine Muskulatur in der Tiefe aktiviert wird.

Bei der Skiabfahrt kommen unterschiedliche Belastungen auf
deine Muskeln zu. Dieses High-Intensity-Interval-Programm
spiegelt den Wintersport wider: Beine und Rumpf empfangen
in nur 80 Sekunden verschiedene Trainingsimpulse. Auf

40 Sekunden Kraft folgen je 20 Sekunden Ausdauer und

20 Sekunden Regeneration. Das bedeutet, dass sich die
Frequenz andert: 85 Hertz, 40 Hertz und 20 Hertz.

Verbessere deine Stabilitat und Abschlaggeschwindigkeit,
ohne an Dynamik zu verlieren. Setze das Golf-Programm
begleitend zu deinen normalen Ubungen ein.

Tipp: Trainiere mit EMS Unterstltzung 2x in der Woche.

Spiel, Satz und Sieg: Hole mehr aus deinem Tennis-Trai-
ning heraus! Trainiere deine Kraftausdauer und mach dich
fit fir das nachste Tennis-Match. Das Tennis-Programm ist
hervorragend geeignet, um deine Schlagkraft und explosive
Bewegungen intensiver zu trainieren.

Was ist heute das Workout of the Day? Maximalkraft oder
Kraftausdauer? Egal, was ansteht, mit diesem Programm holst
du so einiges aus der Ubung raus und setzt einen intensiven
Trainingsreiz! Denn dieses EMS Programm ist genauso viel-
faltig wie CrossFit selbst: 40 Sekunden Kraft gefolgt von je

20 Sekunden Ausdauer und 20 Sekunden Regeneration.

Warme dich und deine Muskeln vor dem Wettkampf auf: Das
Programm regt die Durchblutung an und bringt dich auf
Betriebstemperatur. Verschiedene Frequenzen sorgen dafUr,
dass du gut auf die Belastung vorbereitet bist.

Nach dem Wettkampf ist vor dem Wettkampf: Dieses Pro-
gramm fordert die aktive Erholung. So kannst du bald wieder
ins Training einsteigen. Eine Vielfahl an Frequenzen lockern
deine Muskeln auf und férdern die Durchblutung.

Tipp: Wahle deine Intensitaten passend zu deiner vorange-
gangenen Wettkampfbelastung.

Eine kurze Einheit von 9 Minuten, um deine Resistenz zu
fordern und dich vorzubereiten. Das Programm verwendet 3
unterschiedliche Frequenzen: 50, 60 und 70 Hertz, um deine
Muskeln in einem groReren Spektrum zu aktivieren. Die Im-
pulsldnge von 300 ps sorgt flr eine moderate Ansprache.
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Frequenz* | Impuls-

40Hz

40Hz

20-85Hz

40Hz

40Hz

20-85Hz

5-70Hz

5-100Hz

5-70Hz

lange*
250ps

400us

150-
400us

350us

400ps

150-
400us

300-
350ps

200-
350us

300ps

Duty
Cycle*

[44]

(44]

[44]

(11

[44]

Dauer
(Min.)

5

10,
15,
20,
25

5

10,
15,
20

10



Kraftaufbau

Unterstitze mit EMS dein Krafttraining: Ob Maximalkraft, Kraftausdauer oder Schnellkraft - fur
jedes Ziel findest du das passende Training mit vielen unterschiedlichen Duty Cycle Optionen. Wir
haben eine Auswahl fur jedes Leistungsniveau, von Anfanger bis Profi. Du erkennst die Intensitdt am
Trainingsnamen.
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Training Beschreibung Frequenz* Impuls- | Duty | Dauer
lange* | Cycle* | (Min.)
Mot Gut geeignet fur EMS Einsteiger, die ihre Maximalkraft stei- 75Hz 350ps [22] |5,
\K gern méchten. Das Progamm startet mit einer im Vergleich [421 |10,
) zu den anderen Kraftprogrammen niedrigeren Frequenz - so [441 |15,
mg:t'mal' kannst du dich langsam an die Stimulation gewéhnen. 641 |20
Einstieg %g%
(84]
ot Intensive Muskelkontraktionen mit dem EMS Klassiker 85Hz 350ps [22] |5,
\K schlechthin. Dieses Basisprogramm unterstUtzt dein Training [421 |10,
_' durch eine erhohte Tiefenwirkung und ist fur viele Trainings- [441 |15,
Maximal- arten sehr gut geeignet. Eine groBe Auswahl an Stimulations- [64] |20
kraf_t ) intervallen (Duty Cycles) vereinfacht eine Integration in jeden [6,6]
Basis Trainingsplan. [8,2]
(84]
ot Der Name ist Programm und richtet sich an Fortgeschrittene, | 95Hz 400ps [22] |5,
\K , die einen Uberschwelligen Trainingsreiz setzen wollen. Bei 421 110,
" einer intensiven Muskelstimulation von 95 Hertz und einer [441 |15,
Maximal- | h5hen Impulslange von 400 s bringst du deinen Korper ans 64] |20
kraft - Limit. [6,6]
Intensiv Tipp: Starte moderat ins Training und passe
die Intensitdt an deinen Trainingsload an.
Myt Verhindere, dass deine Muskeln sich an die Belastung gewdh- | 75-95Hz 350ps [221 |5

\K , nen - ohne dir Gedanken Uber das EMS Programm zu machen: [421 |10,

- Das Dynamic-Programm variiert zufallig die Impulsfrequenz. [44] |15,
Maximal- Mit 75 bis 95 Hertz trainierst du wie gewohnt die Maximalkraft. 64] |20
kraft - ) Setze zuverlassig Trainingsreize und behalte gleichzeitig deinen [6,6]
Dynamic Trainingsplan bei. Also lass dich von uns tberraschen und viel

Spal beim Schwitzen :)

@ FUr den Einstieg und die ersten Trainings: Dieses Schnellkraft- | 100Hz 300ps 111 |5

s Programm hat eine vergleichsweise niedrige Impulslange von [2,2] |10,
) 300 ps, wodurch der Reiz weniger tief wirkt. Das belastet die [421 |15,
S;hngl\kraft " | Muskeln weniger. 441 20
Einstieg 6,4]
(6,6]
(82]
(84]

@ Du willst deine Schnell- und Explosivkraft verbessern? Mit 100Hz 350ps 111 |5
e f diesem Programm machst du einen Schritt in die richtige [221 |10,
Schnellkraft - Richtq_ng, Denn dieses Programm eignet §ich er unterschied- [42] |15,
Basis liche Ubungsformen und du kannst aus einer Vielzahl an 441 |20

Stimulationsintervallen (Duty Cycles) frei wahlen. [6,4]
(6,6]
(82]
(84]
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Training Beschreibung Frequenz* | Impuls- | Duty | Dauer
lange* | Cycle*  (Min.)

@ Ein Programm fUr Fortgeschrittene, die einen wirklich intensi- | 100Hz 400us 111 |5,
s Y ven Trainingsreiz setzen wollen. Die hohe Muskelstimulation [22] 10,
mit einer Impulslange von 400 ps sorgt fur starke Kontraktio- [42] |15,
Schne\.lkraft " | nen und bringt deinen Kérper ans Limit. [44] 120
Intensiv Tipp: Starte moderat ins Training und passe die Intensitat an [6,4]
deinen Trainingsload an. [6,6]
(82]
(84]
@ Verhindere, dass deine Muskeln sich an die Belastung ge- 100-110Hz | 350us 11 1|5,
s " wohnen - ohne dir Gedanken tber das EMS Programm zu [22] 10,
' machen: Das Dynamic-Programm variiert zufallig die Impuls- 421 |15,
Schne\l_kraft " | frequenz. Mit 100 bis 110 Hertz trainierst du wie gewohnt 441 |20
Dynamic die Schnellkraft. Setze zuverldssig Trainingsreize und behalte (6,4]
gleichzeitig deinen Trainingsplan bei. Also lass dich von uns [6,6]
Uberraschen und viel Spal8 beim Schwitzen :) [8,2]
(84]
[CX Flr den Einstieg und EMS Anfanger, die ihre Kraftausdauer 40Hz 250us - 5
559' trainieren mochten. Mit einer vergleichsweise niedrigeren 10,
Impulslange von 250 ps werden die Muskeln nicht ganz so 15,
Kraftaus- intensiv belastet. Gut geeignet flr den Start sowie fiir erste 20,
d_aue'r ) oder langere Einheiten. 25
Einstieg
[C3 Dein treuer Begleiter fur ein effektives Kraftausdauertraining | 40Hz 350ps - 5,
%\9’ - oder fur deinen Lieblingssport: Ob Laufen, Radsport, Boxen, 10,
' Rudern, Kanufahren oder Skilanglauf. Die kontinuierlichen Im- 15,
Kraftaus- pulse eignen sich hervorragend fiir dynamische Bewegungen, 20,
dauer - viele Sportarten und Ausdauertibungen. Gerade bei Sportlern 25
Basis und bei Ausdauerspezialisten ist das Programm sehr beliebt.
©_ Das Programm eignet sich furr schweiRtreibende und gute 40Hz 400ps - 5
Wt Ausdauertrainings. Eine Impulsldnge von 400 ps sorgt fir 10,
* starke Muskelkontraktionen - eines der bewahrtesten Antelope 15,
Kraftaus- Programme. Es ist eher fiir Fortgeschrittene geeignet, da die 20,
dauerj Belastung recht hoch ist. 25
Intensiv Tipp: Starte moderat ins Training und passe die Intensitat an
deinen Trainingsload an.
Regeneration

EMS hilft dir dabei, dich nach einem Training oder Workout zu erholen. Diese Programme senden
auflockernde und entspannende Stimulationen in deine Muskeln, die wie eine Massage funktionieren.
Das tut Koérper und Geist gut und fordert die Regeneration.

Training Beschreibung Frequenz* Impuls- | Duty |Dauer
lange* | Cycle*  (Min.)
0] Aktiv Regenerieren heilt einen splrbaren Reiz zu setzen, 100Hz 150us (111 |5
E ohne den Korper stark zu belasten. Das Basis-Programm [22] 10,
B flr aktive Erholung hat zwei Vorteile. Dein Blut flief3t ver- 15,
Regene.ra— starkt durch deine Muskeln und dein Stoffwechsel kommt in 20,
t'ggsaét'v Schwung. Was bringt dir das? Deine Muskeln regenerieren 25

besonders gut. Die Intensitat ist dementsprechend gering:
150 ps und 100 Hertz.
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Training Beschreibung Frequenz* Impuls- | Duty | Dauer

lange* | Cycle* | (Min.) §
9] Regeneration ist ein wichtiger Teil des Trainings. Das Intensiv- | 100Hz 200us M1 |5 §
%. Programm fiir aktive Erholung hat eine hohere Intensitét [22]1 |10, a
N als die Basis-Version: 200 ps Impulslange und 100 Hertz. 15,
Regenera- Du aktivierst die Muskeln dadurch etwas intensiver. Mit dem 20,
tion akt\v " | Programm wird deine Durchblutung angeregt und der Abbau 25
Intensiv deiner Stoffwechselprodukte gefordert.
0® Das Programm unterstUtzt dich bei deiner Regeneration, 60-100Hz 200ps 1,11 |5,
‘}_JU_ wahrend du Ubungen mit einer leichten Belastung ausfihrst. 10,
Von 100 Hertz senken wir die Frequenz kontinuierlich bis auf 15,
Eg%ear;g\/a’ 60 Hertz. Deine Muskulatur wird durch ein breites Spektrum 20

an Impulsfrequenzen angesprochen. Durch die eher geringe

Countdown Impulslange von 200 ps sind die Muskelkontraktionen nicht
zu intensiv und kdnnen die Regeneration fordern.
Ausschlitteln und auflockern: Das Programm unterstutzt durch | 5-20Hz 200ps - 2,
% die Verwendung der sogenannten Schittelfrequenzen die 4,
" Durchblutung und den Stoffwechsel. Deine Muskeln werden in 6,
R_egenera_f wechselnden Frequenzen (5 bis 20 Hertz) stimuliert. Da keine 8
tion passiv - vollstandigen Muskelkontraktionen ausgeldst werden, fuhlt
Basis 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 Anzug fur dich arbeiten ;)
Lass dich mal so richtig durchschutteln - und génne deinen | 5-20Hz 350ps - 2,
=% Muskeln was: Dieses vergleichsweise intensive und passive 4,
- Regenerationsprogramm hat es in sich. Die sogenannten 6,
Regenera- Schittelfrequenzen (5-20 Hertz) regen deine Durchblutung 8
tion passiv-| g den Stoffwechsel an. Da keine vollstandigen Muskel-
Intensiv kontraktionen ausgelost werden, fuhlt 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
Anzug fir dich arbeiten ;)
® Ausschutteln und auflockern: Dieses Programm ermdglicht 7-40Hz 200ps 11 3,
% dir eine passive Regeneration. Deine Muskeln werden in [22]1 |6
Regenera- absteigenden Frequenzen (40 bis 7 Hertz) stimuliert. Da§ regt [4,2]
tion passiv - dlg Durchblutung und den Stoffwechsel an. Du kapnst qlgh [4,4]
Countdown wahrend des Programms komplett entspannen, ein Training [6,4]
ist nicht empfohlen. Wahle einen Zeitraum von 3 oder 6 [6,6]
Minuten. [8,2]
(84]
W Das Metabolismus-Programm hat zwei Funktionen: Zum einen | 7Hz 350ps - 5,
=g regt es deinen Stoffwechsel, zum anderen die Durchblutung 10,
. der Haut und der darunterliegenden Fettschichten an. Dazu 15,
Metabolis- wird eine niedrige Frequenz von 7 Hertz verwendet. 20,
mus 25
o] Vereine Achtsamkeit und Erholung mit ,Mindful Regenera- 50Hz 200us - 5,
@ tion”. Eine Welle der Entspannung und Regeneration fur dich: 10,
) Dieses einzigartige Programm steuert die Elektroden nachein- 15,
Mlndfu\_Ref ander an und verschafft dir ein einmaliges Erlebnis. Tipp: Lass 20,
generation | 7 satlich Entspannungsmusik laufen, mach eine Atem- oder 25
Meditationstibung und lass dich Welle fir Welle davontreiben.
d{& Lehne dich zurtick und genieRe die niedrigen Frequenzen mit | 1-5Hz 200ps - 5
& dem Massage-Programm. Das lockert deine Muskeln auf und 10,
fordert so die Regeneration. Du musst wahrenddessen auch 15,
Massage keine Ubungen machen, sondern kannst dich auf die Reize 20,
konzentrieren. 25
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Die Intensitat

Die Intensitat bestimmt die Impulsstarke, das heil3t, wie viel elektrische Ladung in einer bestimmten
Zeit flieBt. Je intensiver, desto mehr Muskelfasern werden angesprochen.

*Die Frequenz

Die Frequenz bestimmt, wie oft ein elektrischer Impuls innerhalb einer bestimmten Zeit auftritt. Dar-
aus ergibt sich, wie oft einzelne Muskelfasern kontrahieren. Diesen Wert kannst du bei den Antelope
Programmen nicht andern.

*Die Impulslange (Impulsdauer)

Die Impulslange oder auch Impulsdauer beschreibt die Zeit, in der elektrische Impulse in die Muskula-
tur flieBen. Je langer, desto intensiver und tiefer wird der Muskel angesprochen.

*Duty Cycle

Das Stimulationsintervall, auch Duty Cycle genannt, bestimmt das Verhaltnis der Stimulationsphasen
und der Stimulationspausen wahrend eines Trainings. Einige EMS Programme erfordern diese Pausen
fUr deine Muskulatur. Du findest in der App zwei Varianten:

Ein Stimulationsintervall

IMPULS (Duty Cycle) Programme mit Duty Cycle:

t Bei einigen Programmen ist ein Stimulations-
4S ON

intervall notwendig. Dieser kénnte 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 Se-
4S OFF kunden Stimulation und vier Sekunden Pause. In
> ZEIT dieser Zeit fullt sich der LED-Ring des Boosters,
bzw. leert sich in der Pause wieder. Du kannst das

auch im Steuerungsscreen der App erkennen.

BEISPIEL

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

IMPULS Bei manchen Programmen ist der Duty Cycle
4 fest vorgegeben, bei anderen darfst du wahlen.
ON Probiere aus, wie es sich fur dich gut anfuhlt!

Programme ohne Duty Cycle:

Bei manchen Programmen gibt es keinen Duty

Cycle. Hier werden deine Muskeln durchgangig
ZEIT stimuliert.

ON TIME = konstant und durchgangig

8. REINIGUNG UND PFLEGE

Befolge bitte die Tipps und Hinweise, damit deine Produkte méglichst lange gut funktionieren.

Wasch- und Pflegehinweise der Textilie
So waschst du deine EMS Textilien richtig:
+ Die EMS Textilien kdnnen via Handwasche oder in der Waschmaschine gereinigt werden.
+ Die Waschmaschine sollte méglichst voll sein. So verhinderst du, dass die Halterung des Boosters
gegen die Trommel schldgt.

« Wahle dazu einen Schonwaschgang mit max. 30° C. Die Maschine sollte bei hdchstens
800 Umdrehungen schleudern.
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* Verwende beim Waschen keinen Weichspuler. Die Textilien durfen nicht chemisch gereinigt
oder gebleicht werden.

+ Wasche den Booster auf keinen Fall mit!

* Verwende das mitgelieferte Wdschenetz, um dein Kleidungssttick zu schitzen.

« Am Waschenetz sind griine Waschkappen angebracht. Stulpe diese vor dem Waschen Uber
die USB-C-Stecker. Denk daran, diese nach dem Waschen wieder zu entfernen.
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Achtung! Die Textilien kdnnen abfarben!

Nach der Wasche:

+ Du darfst deine Textilien nicht im Waschetrockner trocknen.

+ Wringe die Textilien nicht aus.

+ Bugele die Textilien nicht.

* Lagere die EMS Texilien und den Booster nicht in direkter Sonneneinstrahlung,
sondern am besten geschitzt im Schrank.

A\ Reinigung und Pflege des Boosters

So pflegst du den Booster richtig:
* Reinige den Booster ausschlieRlich mit einem feinen Mikrofasertuch.
+ Verwende keine chemischen Reiniger oder Scheuermilch.
+ Stecke Booster oder Ladekabel niemals in die Waschmaschine.

« Bewahre ihn am besten immer an einem kihlen, trockenen Ort
in der daflr vorgesehenen Booster-Tasche auf.

9. ZUBEHOR- UND ERSATZTEILE

Du brauchst ein Ersatzteil oder willst dein Antelope Equipment aufstocken?
Folgende Produkte kannst du bei uns erwerben:

* Antelope Evolution Booster + EMS Shorts Herren in den Grofien S-XXL

+ EMS Shirt Damen in den Grofen XS-XL + EMS Leggings Damen in den GréRen XS-XL
+ EMS Shirt Herren in den GroRen S-XXL + EMS Leggings Herren in den GréBen S-XXL
+ EMS Tank Top Damen in den GrolRen XS-XL + Elektrodenkontaktgel

« EMS Tank Top Herren in den Grofen S-XXL + Elektrodenkontaktspray

+ EMS Shorts Damen in den GroRen XS-XL

Du findest alle Produkte in unserem Shop auf www.antelope-shop.com.

10. ENTSORGUNG

Im Interesse des Umweltschutzes darf das Gerdt am Ende seiner Lebensdauer nicht mit dem Haus-
mull entfernt werden. Die Entsorgung kann Uber entsprechende Sammelstellen in deinem
Land erfolgen. Entsorge das Gerdt gemaR der Elektro- und Elektronik-Altgerate EG-Richtlinie Ef
- WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment). Bei Riickfragen wende dich an die fUr die
Entsorgung zustandige kommunale Behorde. —

Die verbrauchten, vollkommen entladenen Batterien musst du Uber speziell gekennzeichnete Sammel-
behalter, Sondermullannahmestellen oder Uber den Elektrohdndler entsorgen. Du bist gesetzlich dazu
verpflichtet, die Batterien zu entsorgen.

Hinweis: Diese Zeichen findest du auf schadstoffhaltigen Akkus: E
* Pb = Batterie enthalt Blei + Cd = Batterie enthalt Cadmium
* Hg = Batterie enthalt Quecksilber Pb Cd Hg
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Hinweise fiir Verbraucher zur Altgerateentsorgung und Verschrottung in Deutschland
Besitzer von Altgeraten konnen diese im Rahmen der durch die 6ffentlich-rechtlichen Entsorgungs-
trager eingerichteten und zur Verfigung stehenden Mdglichkeiten der Rickgabe oder Sammlung
von Altgerdten unentgeltlich abgeben, damit eine ordnungsgemafRe Entsorgung der Altgerdte si-
chergestellt ist. Die Ruckgabe ist gesetzlich vorgeschrieben.

AuBerdem ist die Rickgabe unter bestimmten Voraussetzungen auch bei Vertreibern moglich. Gemaf
Elektro- und Elektronikgerategesetz (ElektroG) sind die folgenden Vertreiber zur unentgeltlichen Ruick-
nahme von Altgeraten verpflichtet:

* Elektro-Fachgeschafte, mit einer Verkaufsflache flr Elektro- und Elektronikgerdte von mindestens
400 Quadratmetern

+ Lebensmitteldden mit einer Gesamtverkaufsflache von mindestens 800 Quadratmetern, die mehr-
mals pro Jahr oder dauerhaft Elektro- und Elektronikgerate anbieten und auf dem Markt bereit-
stellen.

+ Versandhandel, wobei die Pflicht zur 1:1-Ricknahme im privaten Haushalt nur fir Warme-
Ubertrager (Kihl-/Gefriergerate, Klimagerate u.a.), Bildschirmgerate und GroRgerate gilt. Fir die
1:1-Ricknahme von Lampen, Kleingerdten und kleinen IT- u. Telekommunikationsgeraten sowie
die 0:1-Ricknahme mussen Versandhandler Rickgabemdglichkeiten in zumutbarer Entfernung
zum Endverbraucher bereitstellen.

Diese Vertreiber sind verpflichtet,

* bei der Abgabe eines neuen Elektro- oder Elektronikgerdtes an einen Endnutzer ein Altgerdt des
Endnutzers der gleichen Gerateart, das im Wesentlichen die gleichen Funktionen wie das neue Ge-
rat erflllt, am Ort der Abgabe oder in unmittelbarer Nahe hierzu unentgeltlich zurtickzunehmen
und

« auf Verlangen des Endnutzers Altgerate, die in keiner dufleren Abmessung groRer als 25 Zentime-
ter sind, im Einzelhandelsgeschaft oder in unmittelbarer Nahe hierzu unentgeltlich zurtickzuneh-
men; die Ricknahme darf nicht an den Kauf eines Elektro- oder Elektronikgerates geknupft werden
und ist auf drei Altgerdte pro Gerateart beschrankt.

Enthalten die Produkte Batterien und Akkus oder Lampen, die aus dem Altgerat zerstérungsfrei ent-
nommen werden konnen, mussen diese vor der Entsorgung entnommen werden und getrennt als
Batterie bzw. Lampe entsorgt werden. Sofern das alte Elektro- bzw. Elektronikgerat personenbezogene
Daten enthalt, sind Sie selbst fur deren Loschung verantwortlich, bevor Sie es zurtickgeben.
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11. TECHNISCHE ANGABEN

Typ Antelope Evolution
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Lager-/Transportbedingungen Temperatur (-10 ~ 50°C)
Luftfeuchtigkeit (15 - 98%)

Betriebsbedingungen Temperatur (10 - 40°C)
Luftfeuchtigkeit (15 - 65%)

Abmessungen @ 7,8cm x 2cm (nur Booster)

Gewicht 864 (nur Booster)

Intensitat von 0 bis 100 einstellbar

Ausgangs-Kurvenform Biphasische Rechteckimpulse

Ausgangsspannung Max. 120V pp £10% (500 Ohm)

Ausgangsstrom Max. 240mA pp £10% (500 Ohm)

Impulsfrequenz 1-150Hz

Impulsdauer 50-500ps

Datenubertragung Frequenzband: 2402 MHz - 2480 MHz

Sendeleistung max. <8 dBm
Das Gerat verwendet Bluetooth® low energy technology
Kompatibel mit Bluetooth® 4.0 Smartphones /Tablets

Akku Kapazitat: 700mAh
Nennspannung: 3,7V
Typbezeichnung: Lithium Polymer

Textile Bestandteile 54% Polyamid, 36% Polypropylen und 10% Elasthan

12. SERVICE & REPARATUR

Reparieren statt wegwerfen:

Wir wollen, dass du deine Antelope Produkte lange liebst. Schaden, die nicht in die Gewahrleistung fal-
len, kénnen kostenpflichtig repariert werden, denn auch nach der Garantiezeit sollen deine Antelope
Produkte mdglichst lange halten. Daher bieten wir einen Reparatur-Service zu fairen Preisen an. Die
jeweiligen Kosten werden ermittelt und vor der Reparatur mitgeteilt.

Du méchtest deine Antelope Produkte individualisieren, eine Elektrodenform oder die GroRe anpas-
sen? Das ist gar kein Problem - gerne beraten wir dich, wie dein Anzug fur dich maRgeschneidert oder
weiter angepasst wird.

Bei Fragen bezuglich maglicher Individualisierungsoptionen, Mangelanspruchen, Gewahrleistung und
Service-Preisen kontaktiere bitte den Antelope Kundenservice.

Irrtum und Anderungen vorbehalten
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Welcome to the Antelope team!

We are delighted that you have chosen EMS training with Antelope! At beurer, we combine experience
from over 100 years of tradition with years of knowledge as a specialist in EMS products. And because
good is never good enough for us, we have put all our passion into developing Antelope Evolution.

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.

Enjoy fantastic training with your new Antelope product.

What you can expect:

- garments that fit like a second skin.
* aunique Booster.

+ aparticularly effective, efficient and short training session - because the electrical pulses boost

your body’s natural processes.

+ EMS wherever and whenever you want: with our products, you can train almost any sport -

regardless of your performance level.

* More than 40 app programs to support you on your way to achieving your next goal.

On the following pages you will learn everything you need to know about your Antelope product. If you
have any questions, our customer service team will be happy to advise you by telephone in German

and English. Support hours can be found at:
www.antelope-shop.com | 3 +49 69 25786744

Do you speak a different language? Then please send an e-mail to:

> info@antelope.de

Want to stay up-to-date and celebrate your achievements with us? Follow us on our social media
channels and subscribe to our newsletter. You can find all the information on this at:

www.antelope-shop.com

We hope you enjoy your EMS training!
See you soon!

Your Antelope Team
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1. SIGNS AND SYMBOLS

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

of injury or damage to health to the device/accessory
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Product information Read the instructions

Note on important information

Warning Important
Warning instruction indicating a risk Safety note indicating possible damage

Manufacturer C € CE labelling
This product satisfies the requirements

of the applicable European and natio-
nal directives

Disposal in accordance with the Waste /}, Marking to identify the packaging material

Electrical and Electronic Equipment EC CBQ A = Material code, B = Material number:

Directive - WEEE 1-7 = Plastics, 20-22 = Paper and
cardboard

A
Separate the packaging elements and o ? Separate product and packaging
dispose of them in accordance with S components and dispose of them in

local regulations accordance with municipal regulations

Batch code Item number

Hand wash
Maximum temperature of 40 °C

Do not bleach @ Do not dry clean

Do not dry in a tumble dryer Do not use the EMS product on people
with implanted electrical devices
(e.qg. a pacemaker)

QI E© P

-
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Do not iron
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1P22 || IP class UK United Kingdom Conformity Assessed
Device protected against foreign Cn Mark
objects = 12.5 mm and against water

dripping at an angle

Permissible storage temperature and | @ | Permissible operating temperature and
humidity humidity

J_LLI_ Biphasic rectangular pulses ﬂ Type BF applied part

Importer symbol
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2. WARNINGS AND SAFETY
NOTES

A ABSOLUTE CONTRAINDICATIONS:
YOU MUST NOT TRAIN WITH EMS IN
THESE CASES.

In order to prevent damage to health, EMS
training with Antelope should not be undertaken
in the following cases. If this applies to you, you
must not perform EMS full-body training. You ...

+ wear implanted electrical devices,

e.g. pacemakers.

* have metal implants.

* wear an insulin pump.

+ have a fever (>38°C).

+ have a known or acute cardiac arrhythmia or
disorders of the heart's impulse and conduc-
tion system.

+ have a neurological disorder such as epilepsy
or severe sensitivity disorders.

* are pregnant.

* have cancer or another tumour disease.

* have recently undergone surgery. It is par-
ticularly critical wherever increased muscle
contractions might interfere with the healing
process.

+ are simultaneously connected to a high-fre-
quency surgical device.

+ are using other electrical devices at the same
time that might affect the power supply or
the muscles.

+ have acute or chronic disease of the gastro-
intestinal tract.

+ have acute muscle pain, soreness or cramps.

+ suffer from acute illness, bacterial infection
or inflammatory processes.

* have type 1 diabetes mellitus.

« suffer from arteriosclerosis or an arterial
circulation disorder.

+ have acutely or chronically diseased/injured/
irritated skin around the electrodes such
as inflamed skin, whether painful or not,
reddened skin, rashes, allergies, burns,
bruises, swellings, open or healing wounds
or surgical scars.

+ have a stent or bypass that has been active
for less than 6 months.

+ have untreated high blood pressure, a
bleeding disorder or a propensity to bleeding
(haemophilia).

* have an abdominal wall or inguinal hernia.

* have just drunk alcaohol, or you have taken
drugs or intoxicants.

* are under 18 years old.

To avoid damage to health, we strongly
advise against using electrical muscle stim-
ulation in the following areas and environ-
ments:

* On the skeletal skull structure, around the
mouth, throat or larynx.

« Stimulation must not be carried out around or
on the head, directly over the eyes, over the
mouth or on the throat and carotid artery.

+ Inthe genital area.

* In environments with high humidity such as in
the bathroom, when bathing or showering or
in heavy rain or snow.

A\ RELATIVE CONTRAINDICATIONS:

If these factors apply to you, you may only train
with EMS if your doctor expressly allows you to
do so.You ...
« suffer from acute back problems that have
not been specifically diagnosed.
* have acute neuralgia or a slipped disc.
* have an implant older than 6 months.
* have an internal organ disease. Special
care should be taken with kidney disease.
* have cardiovascular disease.
* have a propensity towards thrombo-embolic
conditions.
* have unexplained chronic pain in any part of
the body.
* have any sensory impairment that reduces
the feeling of pain (e.g. metabolic disorders).
+ experience discomfort during stimulation.
* have long-term irritated skin in the areas
where you use the electrodes.
* have a propensity for bleeding due to injury.
* experience motion sickness.
* have larger accumulations of fluid in the
body and oedema.
* have open skin injuries, wounds, eczema
and/or burns.
* take certain medications.
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TRAINING CONDITIONS: Here's how to
train properly

What do you need to bear in mind when
training?

+ Train a maximum of three times a week.

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

* Do not train for more than 20 to 30 minutes
per unit, depending on the selected load and
intensity.

+ Listen to your body and know your limits.

+ Drink plenty of water.

+ We recommend using an Antelope electrode
contact agent, especially on dry skin.

Do you feel unwell during your training? Stop the
workout immediately and contact your doctor or
the emergency services! Do you feel dizzy, do you
have heart problems or severe pain after train-
ing? You should also contact your doctor!

POSSIBLE SIDE EFFECTS:

If you train despite having a contraindication
and/or you are not complying with the training
conditions, significant health problems may
occur, which in rare cases can lead to death.
Amongst other things, this can be caused by
severe overtraining and failure to take the neces-
sary breaks. Possible side effects include partial
loss of strength, delayed onset muscle soreness
or a significant increase in muscle protein (such
as creatine kinase) in the blood.

Excess creatine kinase can, in individual cases,
damage the kidneys or other organs, and lead to
them failing. There is an increased risk of muscle
damage particularly after excessively intensive
training units with Antelope products. However,
if you follow our training instructions carefully,
none of the problems mentioned should occur.

If you experience any of the following symptoms,
contact a doctor - in such cases there is a risk of
severe damage to your muscle tissue (rhabdo-
myolysis):

* Your urine is brown.

* You have severe muscle pain (myalgia).

* Your muscle is extremely swollen.
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A\ GENERAL WARNINGS

Any form of improper use can be dangerous.
Only use Antelope products:

+ on people.

+ for the intended purpose and as specified in
these instructions for use.

+ for external use.

+ with the supplied original accessories, and
original parts that can be re-ordered. Failure
to comply with this will invalidate your guar-
antee.

GENERAL SAFETY PRECAUTIONS

+ Always pull electrodes gently from the skin to
prevent injuries in the case of highly sensitive
skin.

+ Hold the products away from sources of
heat and do not use them in close proximity
(approx. 1 m) to shortwave or microwave
devices, as doing so can result in unpleasant
surges of electricity.

+ Do not expose the device to direct sunlight
or high temperatures.

+ Protect the device from dust, dirt and mois-
ture.

+ In particular, the Booster must be protected
against moisture. Never immerse the Boost-
er in water or other liquids.

+ The products may only be used by people
without contraindications and in no case on
animals.

+ If the device does not work properly, or if you
feel unwell or experience pain, stop using it
immediately.

+ To relocate or remove electrodes, pause the
Antelope products or the associated channel
to prevent unintentional stimulation.

+ Do not modify any electrodes (e.g. by cutting
them), as this will produce a higher current
density and may be dangerous.

+ Do not use whilst asleep, driving a vehicle or
operating machinery.

+ Do not use whilst undertaking any activity
where an unexpected reaction (e.g. strong
muscle contractions even at low intensity)
might pose a hazard.

+ Ensure that no metallic objects (e.g. belt
buckles or necklaces) come into contact with
the electrodes during stimulation. If you are
wearing jewellery or have piercings in the
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area to be treated (e.g. a navel piercing),
these must be removed before using the
device; failure to do so might result in burns.
Do not use if you have a tattoo that contains
metallic particles where these are near or
underneath one of the electrodes.

Do not connect the components of the
Antelope products to other devices. Use is
only permitted with the products described
in these instructions for use.

Do not use the product whilst using other
devices that transmit electrical pulses to your
body.

Do not use in the vicinity of highly flammable
substances, gases or explosives.

If you feel faint, switch off the device imme-
diately, and lie down with your legs in an
elevated position (for approx. 5-10 minutes).
Make sure to contact your doctor or the
emergency services.

Antelope products are not intended for use
by children or people with restricted physical,
sensory (e.g. reduced sensitivity to pain) or
mental skills, or people lacking experience
and/or knowledge. Make sure that EMS train-
ing by and with minors does no take place.
Keep Antelope EMS devices and their
packaging material away from children and
animals to prevent potential hazards.

Do not touch the electrodes with your fingers
while operating your mobile device.

Make sure that the Booster is always
switched off when putting on and taking off
Antelope products.

Please note that our EMS products may

only be used by persons who have taken

full note of the information on intended use
contained in the instructions in advance,
including the warnings and contraindica-
tions, and have verified that they do not have
any contraindications. If the EMS products
are to be used not only by yourself but also
by third parties, you are obliged to ensure
that the above-mentioned instructions are
also brought to the attention of the third
party and are independently reviewed and
observed by them before training begins. We
recommend you to obtain written confirma-
tion from the third party using the device
that there are no contraindications. If you
have any questions, please do not hesitate to
contact us.

DAMAGE

If the device is damaged, do not use it and
contact your retailer or the specified custom-
er service team address.

To ensure that the device functions effectively,
do not drop it or dismantle it.

Check the device 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 im-
properly, it must be brought/sent to the man-
ufacturer or retailer before further use.
Switch the device off immediately if it is faulty
or not working properly.

Never attempt to open and/or repair the de-
vice yourself. Repairs may only be carried out
by the authorised customer service team or
authorised retailers. Failure to comply with
this will invalidate your guarantee.

The manufacturer is not liable for damage
resulting from improper or incorrect use.

A\ NOTES ON HANDLING RECHARGEA-
BLE BATTERIES
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If your skin or eyes come into contact with
fluid from a rechargeable battery cell, wash
the affected area with water and seek medical
assistance.

If the rechargeable battery leaks, put on pro-
tective gloves and clean the battery compart-
ment with a dry cloth. Then contact our cus-
tomer service team. Do not continue to use
the product under any circumstances.
Protect rechargeable batteries from excessive
heat and moisture.

A Risk of explosion! Never throw rechargea-
ble batteries into a fire.

Do not disassemble, split or crush the re-
chargeable batteries.

Rechargeable batteries must be charged cor-
rectly prior to use. The instructions from the
manufacturer and the specifications in these
instructions regarding correct charging must
be observed at all times.

Fully charge the rechargeable battery prior to
initial use.

In order to achieve the longest possible bat-
tery life, fully charge the rechargeable battery
at least twice a year.



3. BEFORE USE

Charge the Evolution Booster mir—
Charge the Evolution Booster for at least two hours before using it for the first time.

To do this, connect the supplied USB-C charging cable to a USB mains adapter (output: max. 5 V/2 A,
not included in delivery) and the Booster. Alternatively, you can charge the Booster on your com-
puter/laptop. To do this, connect the USB-C charging cable to the Booster and the USB port of your
computer/laptop.

Wash EMS garments "7/

We recommend washing the garments before first use. In “Cleaning and maintenance” you will learn
how to clean and maintain them.

Download and register on the app “Antelope Go” \4

Check your phone settings @

Make sure that your Bluetooth is enabled. As an Android user, you need to ensure that your phone's
location data is enabled.

Apply electrode contact agent O

This ensures that the electrodes conduct the current better and the feeling during training is better.
In addition, the EMS pulse is transmitted more easily and evenly. For this purpose, apply the agent
onto the electrodes or directly onto the skin shortly before training. Alternatively, you can do a warm
up before EMS training to get yourself sweating.
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4. DEVICE DESCRIPTION AND INITIAL USE

4.1 Device overview

Prerequisite for
any training

I Booster

v v v v
Choice
option top
for women
& men

Shirt Tank Top
t i t 4
v v
Combination
items
bottom
women
& men
Shorts Leggings

An Evolution Washbag is included with every order containing an EMS textile.
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4.2 App “Antelope Go”

Let's get started! To get started with your EMS training, you will need the app “Antelope Go” and an
account. The app is your EMS training companion in your pocket: you can use it to select the program
that suits you and configure it according to your wishes and needs. You can also control the electrodes
via the app - all of them at the same time or individually: it's up to you! The app saves your settings for
each program so that you can get started quickly and conveniently the next time you train.

Here's how to get started:
+ Download the app "Antelope Go" from the Google Play Store or Apple Store.

+ Complete the registration. To do so, you must actively confirm the contraindications. You can find
these in the “Warnings and safety notes" section.

+ In order to be able to train, you will be asked to register your products during registration.

+ To do this, switch on the Booster and connect it to your mobile phone via Bluetooth.
Once it is registered, it will automatically connect to the app in future. You can recog-
nise this by the round connection symbol at the top right of the screen - it turns from
white to turquoise when the Booster is connected.

+ Toregister your garments, follow the step-by-step instructions in the app. You can find the barcode
for the relevant garment in the waistband. Scan it with your mobile phone's camera. You can also
do this later. However, you are not ready for your first training session until all garments you want
to use have been added under "Equipment”.

Tip: During the scanning process, wait until the code is
o ¥ ‘ recognised and hold your mobile phone steady. If the
01010101010

code is not recognised, you can also enter it manually.

If you already have a beurer account, you can log in directly using your log-in data. Once
@ registered, you will have access to other beurer apps such as the app "beurer FreshHome"
or "beurer HealthManager Pro”.
Have you registered a profile and your garments? Then you can get started with your first training.
If you don't want to wait any longer, scroll straight to the “Usage: Quick start” section. However, we
recommend that you read the device description first.
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4.3 Evolution Booster

The Booster is the heart of your EMS training. Its rechargeable lithium-ion battery gives the electrodes
the energy they need for electrical muscle stimulation. You control the Booster via the app "Antelope
Go". You can choose between more than 40 programs what you want to train with today. With the
Booster itself, you can regulate the intensity of all muscle groups at the same time, pause your pro-
gram and start your favourite training via quick access. You can easily set your favourite program in the
app - and use it without your maobile phone.

How to insert the Booster on the garment:

+ Insertitinto the magnetic holder on your Antelope upper garment.

+ To do so, slide it slightly diagonally into the rectangular recess at “6 o'clock”,
+ Now fold it back until the magnet attracts.

+ You can now get started!

1. Power button:

+ Switching on

+ Switching off

*+ Pausing/restarting

2. Plus/minus button
* Reduce - and increase + intensities

3. Favourite button:
* Freely selectable favourite program
+ Can be set via the app

4. MAC address:

+ This address is displayed in the app so you can
clearly identify each Booster. This is especially
useful when multiple Boosters are registered
in one app.

5. Serial number:
* The customer service team can use
this number to identify your device.

6. USB-C connection:
+ Charging cable connection
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Booster buttons
The power button

Switching on the device:

Press and hold the The light will stop at
power button until the |"12 o'clock” and light up
LED ring has gradually | intermittently.

lit up clockwise 2x. The | The Booster is now
LED ring then lights ready. You can connect
up blue. it via Bluetooth.

Switching off the device:

Press and hold the When the Booster is off
power button until the | and disconnected from
LED ring has gradually | the power supply, no

lit up anti-clockwise lights should be lit up
2x. During thistime, | anymore.

it lights up green. The

LED light will then be

off.

Pausing training:

Briefly press the power | The LED ring lights up
button to pause a intermittently.
current program.

Resuming training:

Briefly press the power | The LED ring will now
button to resume a light up again to match
training session after | the program.

a break.

Cancelling an ongoing training session:

The LED display will
remain at “12 o'‘clock”.

1. Pause the current
program by briefly
pressing the power
button. The LED
ring will start to
pulse.

2. Then press and
hold the power but-
ton until the LED
ring has gradually
lit up anti-clockwise
1xin green.
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Plus & minus button
Decrease intensity:

Briefly pressing the minus button decreases the in-
tensity of all electrode pairs by one intensity point. _
If you press and hold the button, the intensity is | 0
immediately decreased by 3 intensity points. If you p T
want to control individual electrodes, please select '
them in the app. N

>

e

+|]

v

. 3-seconds
Increase intensity:

Briefly pressing the plus button increases the in- --"'W' =\ N
tensity of all electrode pairs by one intensity point. ).
If you press and hold the button, the intensity is ({ 0 10)
immediately increased by 3 intensity points. If you TR | il
want to control individual electrodes, please select S )d | :
them in the app. Ry =)

Ll

. 3-seconds
Favourite button

Start favourite program:

To start your favourite program, briefly press the N //';‘\
lightning button on the Booster once. N\ : \!

The LED ring will now start to pulse. This indicates \ gL
that the program has been activated. rirk

You now have two starting options: -
1. Start at 0%: to do so, press the plus button on 7V N
the Booster to set the desired intensity yourself. -
2. Start with memory intensity: to do so, press the - O 4 - Q 4|
favourite button again. The Booster will now ANy __
slowly ramp up to the saved values. You can set kS Nl e
the speed with the increase assistant. ~—

Stop memory intensity:

Important note: while the Booster is Y " v
ramping up to your memory intensity, '

you can stop the process at any time M= + "
with the minus button. The intensity LSnd\ P
then remains at this setting. R

To set a favourite program in the app, see chapter “Select favourite program’”,
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LED ring

+ The LED ring indicates which action the
Booster is currently performing ——

+ Integrated into the side for improved
visibility during training >
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You have read about what happens when you press the power button in the previous section.
Other actions include:

Bluetooth connection display:

If you switch on the Booster, the display lights up Y
permanently at “12 o'clock”. Now you can establish 'l \
a Bluetooth connection. fi= E'|)| )

When a Bluetooth connection is established, the
LED ring will light up constantly and the light will
expand on both sides.

Stimulation display:

If the stimulation is constant during a program,
the LED ring will also light up continuously.

In some settings, the electrodes work in a duty
cycle: this means that the muscle is stimulated

for a certain period of time, after which there is a
pause of a few seconds. You can recognise the sti-
mulated phases by the light filling in the LED ring.

Charging:

As soon as the Booster is charged, the entire
LED ring lights up at short intervals.

When the Booster is fully charged, the LED ring
lights up constantly.
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4.4 EMS garments

There are four different garments in the Antelope Evolution series: shirt, tank top, shorts and
leggings. All upper garments can be combined with all lower garments. The high-quality Antelope gar-
ments are made of 54% polyamide, 36% polypropylene and 10% elastane.

Instead of unisex styles, we focus on making tailored garments for men and women. After many requests
from female customers, we have integrated a sports bra into our women's range and repositioned the
chest electrodes. This improves support and ensures a secure fit. The Antelope garments for men are also
adapted to male proportions. The women's models are available in sizes XS to XL. The men's models are
available in sizes S to XXL.

With the Evolution series, you are training with the latest generation of high-tech silicone electrodes devel-
oped in Germany. They are thin, comfortable and soft on the skin. Their shapes are adapted to those of the
particular muscle group. This enables a completely new way of transmitting stimuli. The electrodes consist
of several layers and are completely covered with silicone. This ensures an even pulse sensation on the skin.
You can moisten the electrodes with an electrode contact agent before training to increase the intensity or
you can start right away with them being dry.
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place. You can see the ideal electrode positioning in the diagram. Everyone's perception
is different, but you can use it as a guide. Sensitive areas for most people include: calves,
neck, and arms.

@ When you put on your EMS garments, make sure that the electrodes are in the right
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Antelope upper garments

The Antelope EMS upper garments provide fantastic flexibility: you have a wide range of training op-
tions, e.g. for competitive sports, for fitness and for boosting your own well-being. They work on their
own as stand-alone products or together with an Antelope lower garment.

By the way, our upper garments have three zips. This makes them particularly convenient to put on
and ensures that they sit comfortable on the skin. This is important for the electrodes to have good
contact with your skin. We have also integrated a sports bra into our women's range.

There is @ magnetic holder on the Antelope upper garments. This is the -9
docking station for the Evolution Booster. A magnet holds it firmly in place :
- even during intensive training units. We have also inserted a pocket =~ Magnetc
directly under the holder. Place the USB plug that protrudes from the holder i
in there when you use the upper garment without a lower garment.

SHIRT
The EMS shirt has 6 electrode pairs with 12 electrodes.
These are located in the area of the chest, abs, upper arm triceps, neck, middle back and lower back.

TANK TOP
The light version for a strong back: the EMS tank top has 4 electrode pairs and 8 electrodes. These are
located in the area of the abs, neck, middle back and lower back.

Antelope lower garments

You can use the Antelope lower garments together with the upper garments to form a complete An-
telope suit: they also stimulate the buttocks and legs. There is a mobile phone pocket on each lower
garment - so you can easily carry your smartphone with the installed app “Antelope Go" during every
training session.

The large muscle groups are trained with the lower Antelope garments. The shape of the electrodes,
specially developed for that purpose, supports you intensively during your training.

The upper and lower garments are connected by the USB-C connection.

How it works:

* Route the longer cable of the lower garment through the pocket
provided on the upper garment.

+ Connect it to the connector of the upper garment.

+ Store the cables in the pocket. This improves wearing comfort.

The USB-C connection can be put in the washing machine. When doing so, please note that there are
washcaps on the laundry net. Place them on the connectors before washing.

LEGGINGS

Designed for athletes to allow them to enjoy a challenging full-body training: the EMS leggings have
4 electrode pairs and 8 electrodes. These are located on the buttocks, front and back thighs and calves.
You can use the leggings only with an Antelope upper garment.

SHORTS

The EMS shorts have 3 electrode pairs and 6 electrodes. These are located on the buttocks and front
and back thighs. You can use the shorts only with an Antelope upper garment.
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5. USAGE: QUICK START

5.1 Registration & start
1. Create an app account
Ready for your first workout? You need to download the app "Antelope Go" and create an account.

2. Register equipment

Before you get started, please register your products under “More” and "My equipment”.
It's really quick - promise! If you have already done this, jump to point 6.

3. Register the Booster on your Apple and/or Android device.
To register your Booster in the app on iOS devices

1. Select "Add Booster”.

2. 0Once this is done, the Mac address will appear in the app.
Itis also printed on the back of the Booster. Click on it.

3. Wait until you receive a pairing request (Bluetooth).

4. Confirm to be directed to the “Booster connected” page.

5. If you receive an error message, please contact our customer service.
You can find it under “Contact” in the settings.

To register your Booster in the app on Android devices:

1. Select "Add Booster”.
2. Once this is done, the Mac address will appear in the app.
Itis also printed on the back of the Booster. Click on it.
3. When you switch on the Booster for the first time, you will
be asked to enable your mobile phone’s location services.
4. Confirm - this will grant the authorisation without you having
to go to your smartphone’s settings.
5. Now you can select your Booster and receive the pairing prompt for Bluetooth.
6. Confirm this and wait until you are directed to "Booster connected”.

4. Register garments
Now register your garments. How it works:
1. Select “Add products”.
2. There is a barcode on the hem of your garment. You can recognise it by the mobile phone picto-
gram. You can also find the code on the hang tag. Scan it with the app.
3. When scanning, wait until the app detects the code and hold the mobile phone still. If the app
does not detect the code, you can also enter it manually.

In some cases, the code will wear out in the hem of your garment over time.
We recommend that you store the hang tag with the code for app registration
in a safe place.

5. Connect the upper garment and lower garments

Want to pair your upper garment with shorts or leggings to create a suit? Put on both garments
and then pair them using the USB-C connection. You can find out how to do this in the chapter
“EMS garments”.
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6. Insert the Booster
Insert the Booster into the magnetic holder on the upper garment.

Switch on the Booster:

/¥ N\ | | |
5 Switch on the Booster by holding down the power button until the |8
|'| - -'S'i: + 1 LED ring has gradually lit up clockwise twice in blue. 2
s h‘lll 2x g

\\ 7 Z
i \ The light will stop at "12 o'clock” and light up intermittently.
- ' + | You can now connect the Booster to the app ,Antelope Go" via

a0 [

Bluetooth.

Connecting the Booster:

1. Open the app "Antelope Go".

2. Go to the “My equipment” area under “More”.
3. Click on "Add Booster”.

4. Follow the instructions.

Once registered, the Booster will automatically connect when you switch it on. You can recognise
this by the small connection button at the top right of the screen. It turns from white to turquoise
when the connection is successful.

7. Select an EMS program in the app

Now you can start your training. Go to “Training” and choose how you want to train today. You can
choose between the following categories:

+ Warm up & Cool down
+ Fitness

+ Sport

+ Strength building

* Recovery

MAXIMUM STR.

MAXIMUM STRENGTH, ENTRY

Further sub-categories now appear.

In "Strength building” you will find

_ programs for maximum strength,
MAXIMUM STRENGTH, BASE M| strength endurance and explosive

hfr power, for example.

MAXIMUM STRENGTH, INTENSIVE

*ﬁ"‘
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5.2 Program settings

all F

MAXIMUM STRENGTH

MAXIMUM STRENGTH, BASE

FREQUENCY @ PULSE DURATION (PULSE WIDTH) @

I+l B5Hz I+ 350
Duration {minutes)

@ 1000

Stimulation interval (duty cycle] @

Increase assistant @

A Standarg

START THE EMS PROGRAM

@

Duration (minutes)

Do you want to give all in a short workout or want to en-
joy a long, relaxed jog after work? Here, you can choo-
se for how long you want your workout to last. Note:
you cannot change the duration in some programs, as
they can only have their full effect if you complete the
entire duration of the program.

Stimulation interval (duty cycle)

The electrodes stimulate your muscles for a certain
amount of time during the stimulation interval (duty
cycle). Then they stop for a few seconds. You can set
how long the relevant intervals should be - or whether
your muscles should be targeted consistently.

Note: a break is required in some programs.

You can find out more about this in the section on
programs.

Increase assistant

The increase assistant comes into play if you have set
new intensities, called up your memory intensity or
restarted the program after a short break. It ensures
that stimulation increases slowly.

You have the following options:

Sensitive: 2 intensity points per second
Standard: 3 intensity points per second
Fast: 5 intensity points per second

You can find out more about this in the section on the
increase assistant.
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5.3 Training management

Cancel program
prematurely

Control of the individual
electrodes, depending

on which textiles you use.
You can select all at once
or only individual muscle
groups. Multiple selection
is also possible.

Delete selection.

Power button
- you can start and
pause a program.

120

Cance!

0420 0540
——
Maximum strength, base

;—
"Plus” and “minus" click surfaces to
increase or decrease intensity.

Timeline of your
running program.

I
v
—
-
(Y
2
w

Stimulation interval
display analog to the
LED ring of your boos-
ter. It fills up during the
stimulated intervals in
the duty cycle. During
constant stimulation,
the ring also lights up
constantly.

You can learn more about this in the following chapter “Helpful functions”.

@ Do you want to save the settings? After the training, you can use the memory intensity!
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Stimulation check

If there is a problem, a yellow plug symbol appears above an electrode. This may be because:

- the electrode does not have sufficient contact with your skin. Please correct the fit
of your Antelope garments.
+ the pulse transmission is impaired. Apply electrode contact agent to improve it.

Can't solve the problem? Our customer service team will be happy to help you! You can find out how
to reach it under “More".

You may barely or not feel the stimulation at all in some muscle groups. If the electrode
is green, electrical muscle stimulation will still work as desired. You should not increase
the stimulation.

6. HELPFUL FUNCTIONS

6.1 Memory intensity

Once you have completed a program, you can save your set intensity. The app automatically calcu-
lates the average intensity of each pair of electrodes during this training. This is what we call memory
intensity.

The next time you start this program, you can start directly with these values. The program will then
ramp up automatically according to your increase assistant.

The app “Antelope Go" offers you more than 40 programs - each one of them being
unique. That's why you need to set each one individually. You therefore have to train with
the program once so that you can save your memory intensity. The app automatically asks
you whether you want to save your values after each training session and helps you find
the right intensity for you.

6.2 Increase assistant

If you have set new intensities, called up your memory intensity or restarted the program after a
short break, the increase assistant will be used. It ensures that the stimulation increases slowly and
does not immediately go up to the maximum.

You have the following options:
+ Sensitive: 2 intensity points per second

+ Standard: 3 intensity points per second
+ Fast: 5 intensity points per second

Stop the increase assistant:
If you notice that the intensity becomes too high, you can stop the increase assistant. You now have
two options:

1. Press the minus button on the Booster or on the control screen of the app. The intensity remains at
the current value. If you want, you can now reduce it further.

2. Pause using the power button on the Booster or on the control screen. If you start the program
again, it will only ramp up to the intensity level last used.
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6.3 Favourite program

Have you found your favourite program and decided your training routine? Perfect! Then you can use
this function to save the program on the favourite button on the Booster. This means you can train
quickly and easily without the app with all your configurations: Memory intensities, duration, increase
assistant and, if specified, a stimulation interval (duty cycle).

You set the favourite program via the app. To do so, the app must be connected to the Booster. There
are two ways to do this:

I
v
—
-
(Y
2
w

@ YOUR FAVOURITE PROGRAM

Mo Booster connected

1. Go to ,Favourite program” on the app's home

Please connect to your Booster to set or
page wview and start your favourite program.
2. Go to ,My equipment” under ,More".
Select the Booster and then your CONNECT BOOSTER NOW

“Favourite program”.

Now follow the app to the desired EMS program. Set it how you want and confirm. You can now start
the program using the lightning symbol button on your Booster.

MAXIMUM STRENGTH, BASE
You can identify your favourite program in the
program list by the flag on the right-hand side.

6.4 Saving body values

In the menu "Achievements” you can also find a “Body values” tab. Here, you can track how your body
changes.

Save the daily data for:

Weight

Body fat percentage
* Muscle percentage

Water content

This can be done in two ways:

1. Manually - click on the button "Add data manually” at the end of the screen.
2. Automatically via a beurer smart scale and the app "HealthManager Pro” (the data must be entered
correctly here). To do so, activate “Synchronise data” under “Body values” at the end of the screen.
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7. PROGRAMS

Warm up & Cool down

Our warm up program prepares your body for the workout. This ensures a good start to the training
session. With the cool down program, you help your muscles to “power down” slowly after training.

Training Description Frequency* | Pulse Duty | Duration
length* | Cycle* | (min.)

$$$ Ready, set, go! Warm up and get your muscles ready for | 7-40Hz 350ps |- 3,
AT the next training session. The frequency of the stimuli 6
Warm Up slowly increases during the process: from 7 to 40 stim-

ulations per second. You can choose the period of time

during which this increase will take place.

ii‘i Training completed? Great, so relax - and start with the | 7-40Hz 350ps |- 3,
AL first regeneration for your muscles. The frequency of 6
Cool Down | stimulation slowly decreases during the process: from

40 to 7 stimulations per second. You can select a period

of 3 or 6 minutes.

Fitness

Every person is individual and has their own goals. That's why there's no such thing as one fitness
program for everyone. In this category, you'll find everything that meets your training needs - from
supportive back or pelvic floor training to a HIIT workout that will make you sweat.

Training Description Frequency* | Pulse Duty | Duration
length* | Cycle* | (min.)
The classic EMS strength program: For strong muscle con- | 85Hz 350us [22] |5,
Dﬁ-ﬂ tractions and a deep effect. It is suitable for many types of [421 |10,
training as well as exercises for targeted strength building. [44] |15,
Strength A wide range of stimulation intervals (duty cycles) makes it [64] |20
easy to integrate into any training plan. [6,6]
(8,2]
[84]
Excellent for dynamic movements, many kinds of sports, as | 40Hz 350ps - 5
(ﬁ) well as endurance sessions. Our fitness program is a real 10,
) allrounder. It continuously sends impulses to your muscles 15,
Fitness for effective maximum strength and endurance training. 20
Sports and fitness enthusiasts love this program because
of its great versatility.
?_@ 40 seconds of strength, 20 seconds of fat burning: This 85Hz 350ps [44] |5,
program supports functional training and activates your 10,
metabolism. The first 40 seconds are designed to put your 15,
Fat burner muscles under strain. Over the next 20 seconds, the goal 20
is to increase circulation in the upper layers of the skin
and fat.
Are you looking for new ways to carry out endurance and | 40Hz 250ps - 5
( ""‘“: cardio training? Then try our Cardio program. Continu- 10,
) ous muscle stimulation allows great freedom when it is 15,
Cardio integrated into your training routine. The shorter pulse 20,
duration of 250 ps is also ideal for longer training sessions 25

of up to 25 minutes.
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Training Description Frequency* | Pulse Duty | Duration
length* | Cycle* | (min.)

@_& Select this combination program to support your high-in- | 40Hz 350us - 4,
tensity interval training. The tried-and-tested EMS program 5,
“Endurance - Basis" is the basis for your training. Power up 8,
HIT with intense muscle contractions at the selectable stimula- 10,
allrounder 4o intervals (duty cycles) 20-10, 30-30 and 40-20. 15 -
wv
C) Interval training plus EMS? That works - and really comes | 40-85Hz 150- 441 |4, E
\‘D into its own. You should already have experience with 400us 8, Z
| HIIT before you venture here. Are you still there? Then 12
HIIT combi- | ake note: One interval lasts 80 seconds. 40 seconds of
nation strength, 20 seconds of endurance, and 20 seconds of
regeneration. This means that you always stay at your
workout temperature and have a wide range of training
stimuli at the same time.
\/ Welcome to a special kind of interval training: The 20-95Hz 350- [55] |4
\!/ Antelope HIIT program demands maximum performance 400ps 8,
i from you and your body. 30 seconds are made up of 20 12,
HIIT seconds of an extremely intensive strength program and 15
Antelope 10 seconds of active regeneration. The strength interval is
implemented with a duty cycle of 5 seconds.
49 Do you want to build up a lot of strength in a short time? | 85Hz 350us 441 |4,
é | This high-intensity interval program makes it possible. 5,
The impulses make your muscles respond powerfully for 8,
HIIT strength | 44 seconds. This is then followed by a 20-second break. 10,
building 15
t\j’lt’ Longer.pu\ses of 4Q0 Hs penetrate deeply into the mus- 85Hz 400us 221 |5
r_._( cles: This program is specifically aimed at the large and 421 |10,
deeper-lying muscles. The program is suitable for many [441 |15,
Back types of training as well as intensive workouts for building 64 |20
strength. A wide range of stimulation intervals (duty [6,6]
cycles) makes it easy to integrate into any training plan. [8,2]
(84]
Strengthen your core with effective pelvic floor training 85-100Hz | 150- [441 |20
r>o and the right EMS program! You can train your pelvic 350ps (1,1

floor for 15 minutes using the maximum strength base

Pevicfloor | 5rogram. This is followed by 5 minutes with 100 Hz at a
one-second-interval, which creates an especially intense
stimulus.

Sport

Do you want to use EMS to help you become even better at your sport? From running to cycling, box-
ing to tennis, you'll find a wide range of sports and program settings tailored to them in this category.
They will support you to achieve your training goals, such as any upcoming matches or competitions.

Training Description Frequency* | Pulse Duty | Duration
length* | Cycle* | (min.)
Power yourself up and increase your training intensity 40Hz 350us - 5,
gﬁ while running or jogging. 10,
Tip: Only start the program shortly after you have started 15,
Running your training and warmed up. In this way you will create a 20,
good connection between the electrodes and your skin. 25
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Golf

@;
Tennis
N

Cross Fit

(&

&
Activation

¥

After the
competition

7
7

Resistance

Description

Step on the pedals while the EMS program simultane-
ously stimulates your muscles: The continuous stimuli

are adapted to the load while you are cycling. Choose
between short high-intensity training sessions and longer
low-intensity training sessions.

Jabs, cross-hits and punches - all call for endurance,
explosive, and striking power as the decisive factors for
success. The boxing program sends continuous impulses
to your muscles. This means that you are guaranteed to
cut a good figure, whether you are using a punch bag or
standing in front of the mirror. The pulse length of 400 ps
ensures that your muscles are activated deep down.

Skiing puts your muscles under different types of loads.
This high-intensity interval program is reflected in winter
sports: The legs and torso receive different training
impulses in just 80 seconds. 40 seconds of strength is
followed by 20 seconds of endurance and 20 seconds of

regeneration. This means that the frequency also changes:

85 Hz, 40 Hz, and 20 Hz.

Improve your stability and tee-off speed without com-
promising on dynamics. Use the golf program alongside
your normal exercises. Tip: Train twice per week with EMS
support.

Game, set, and match: Get more out of your tennis train-
ing! Work on your endurance and prepare for your next
tennis match. The tennis program is perfect for exercising
your striking power and explosive movements more
intensively.

What is your workout of the day? Maximum strength or
endurance? No matter what's ahead, you'll get a lot out
of the exercise with this program, and you will create

an intensive training stimulus! This EMS program is just
as versatile as CrossFit itself: 40 seconds of strength
followed by 20 seconds of endurance and 20 seconds of
regeneration.

Warm yourself and your muscles up before the compe-

tition: The program stimulates the circulation and brings
you up to a workout temperature. Different frequencies
ensure that you are well prepared for the strain.

After the competition is before the competition: This pro-
gram promotes active recovery. This means that you can
get back to training quickly. A wide range of frequencies
loosens your muscles and promotes circulation.

Tip: Select your intensities according to the competitive
loading you are used to.

A short session of 9 minutes to promote your resistance
and prepare yourself. The program uses 3 different fre-
quencies: 50, 60 and 70 Hz to activate your muscles over
a wider spectrum. The pulse length of 300 ps ensures a
moderate response.
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Frequency*

40Hz

40Hz

20-85Hz

40Hz

40Hz

20-85Hz

5-70Hz

5-100Hz

5-70Hz

Pulse
length*

250ps

400ps

150-
400ps

350us

400ps

150-
400ps

300-
350us

200-
350us

300us

Duty
Cycle*

[44]

[4,4]

[44]

[44]

Duration
(min.)

5

10,
15,
20,
25

5

10,
15,
20



Strength building

Support your strength training with EMS: whether it's for maximum power, strength endurance or ex-
plosive power, you can find the right program for every goal, with many different duty cycle options. We
have options for every performance level, from beginner to professional. You can identify the intensity
by the program name.

Training Description Frequency* | Pulse Duty | Duration |
length* | Cycle* | (min.) 5’
ot Well suited for EMS beginners who want to increase their | 75Hz 350ps [22] |5, %

\K maximum strength. The program starts with a lower 421 |10,

) frequency than the other strength programs, so you can [441 |15,
Maximum | 5 5 4ually get used to the stimulation. 64 |20
strength, [6,6]
entry 18.2]

(84]
GV Intensive muscle contractions with the EMS classic. This 85Hz 350ps [22] |5,

\K basic program supports your training with a deep effect 421 |10,

- and is very well suited to many types of training. A wide [441 |15,
Maximum | -3y ge of stimulation intervals (duty cycles) makes it easy 64 |20
strength, to integrate into any training plan. [6,6]
base (82]

(84]
GV The name says it all and is aimed at advanced users who 95Hz 400ps [22] |5,

\K , want to set a training stimulus over their threshold. With (421 |10,

" an intensive muscle stimulation of 95 Hz and a high im- [44] 15,
Maximum | e length of 400 pis, you can push your body to the limit. 64 |20
.strenglth, Tip: Start the training at a moderate level and adjust the [6,6]
intensive intensity to your training load.
ot Prevent your muscles from getting used to the strain - with- | 75-95Hz 350ps 221 |5

\A/ , out having to think about the EMS program: The dynamic [42] |10,

" program varies the pulse frequency randomly. At 75 to 95 [441 |15,
Maximum Hz, you can train your maximum strength as usual. Reliably [64] |20
Strengph, create training stimuli while maintaining your training plan. [6,6]
dynamic So allow us to surprise you, and have fun while you are

sweating :)

@ For the entry and the first workouts: This explosive power | 100Hz 300us 111 |5

s program has a relatively low pulse length of 300 ps, which [22] |10,
" means the stimulus acts more superficially. This puts less [42] |15,
Explosive stress on the muscles. [44] 120
power, 16.4]
entry [6,6]
(82]
(84]

@ Do you want to improve your speed and explosive 100Hz 350us 111 |5
i strength? With this program, you're taking a step in the [22] |10,
Exolosive right direction. This program is suitable for different types [42] |15,

P of exercises and you can freely choose from a wide range 441 |20
power, of stimulation intervals (duty cycles). [6,4]
base [6.6]

(8.2]
(84]
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Training Description Frequency* | Pulse Duty | Duration
length* | Cycle* | (min.)

@ A program for advanced users who want to exploit a really | 100Hz 400us M1 |5
vl intense training stimulus. The high muscle stimulation with [22] |10,
. a pulse length of 400 ps ensures strong contractions and [42] |15,
Explosive | b ishes your body to the limit. Tip: Start the training at a 44 |20
power moderate level and adjust the intensity to your training [6,4]
intensive load. [6,6]
(8.2]
[84]
@ Prevent your muscles from getting used to the stress - 100-110Hz | 350ps 111 |5
. without worrying about the EMS program: The dynamic [22] |10,
" program varies the pulse frequency randomly. At 100 to [42] |15,
Explosive 110 Hz, you can train your speed like you're used to. [44] |20
power, Reliably create training stimuli while maintaining your [6,4]
dynamic training plan. So allow us to surprise you, and have fun [6,6]
while you are sweating :) (8,2]
[84]
[C For EMS beginners who want to work on their endurance. | 40Hz 250ps - 5,
ﬁ With a comparatively low pulse length of 250 ps, your 10,
muscles are not put under as much stress. Good for 15,
Endurance, | st rting and for your first or longer training units. 20,
entry 25
©_ Your trusty companion for effective endurance training - or | 40Hz 350ps - 5
ﬁ for your favourite sport: Whether running, cycling, boxing, 10,
) rowing, canoeing, or cross-country skiing: The continuous 15,
Endurance, | impulses are ideal for dynamic movements, many sports, 20,
base and endurance exercises. The program is especially popu- 25
lar with athletes and endurance specialists.
[CX The program is suitable for good and sweaty endurance 40Hz 400ps - 5,
%\’: training. A pulse length of 400 ps ensures strong muscle 10,
' contractions - one of the most proven Antelope programs. 15,
Endurance, It is more suitable for advanced users, as the strain is quite 20,
entry intense. Tip: Start the training at a moderate level and 25
Intensive adjust the intensity to your training load.
Recovery

EMS helps you recover after a training session or workout. These programs send relaxing stimulation
to your muscles and work like a massage. This is good for body and mind and promotes recovery.

Training Description Frequency* | Pulse Duty | Duration
length* | Cycle*  (min.)
0] Active regeneration means setting a noticeable stimulus | 100Hz 150us 11 |5
E without putting a heavy strain on the body. The basic [22]1 |10,
N program for active recovery has two advantages. More 15,
R_egene_raf blood flows through the muscles and your metabolism 20,
gg;gct\ve, gets going. What does this do for you? Your muscles 25

regenerate especially well. The intensity is correspondingly
low: 150 ps and 100 Hz.

9] Regeneration is an important part of the training. The in- | 100Hz 200ps 111 |5
E , tensive program for active recovery has a higher intensity [22] |10,
' than the basic version: 200 ps pulse length and 100 Hz. 15,
Regene_ra— This will activate your muscles a little more intensively. The 20,
f%ignasisge' program stimulates your blood circulation and promotes 25

the degradation of your metabolites.
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Metabolism
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Massage

Description

The program helps you regenerate while you do exercises
under low strain. From 100 Hz, we continuously reduce
the frequency to 60 Hz. Your muscles are activated by a
wide range of pulse frequencies. Due to the rather short
pulse length of 200 ps, the muscle contractions are not
too intense and can promote regeneration.

Shake out and loosen up: The program supports circulation
and metabolism by using “shivering” frequencies. Your

muscles are stimulated at alternating frequencies (5-20 Hz).

Since it does not trigger full muscle contractions, it feels
more like a massage. So we recommend that you do not
use this program for doing any exercises. So take it easy
and let the suit do the work for you ;)

Shake yourself up - and treat your muscles to some-
thing special: This comparatively intensive and passive
regeneration program has it all. “Shivering" frequencies
(5-20 Hz) stimulate your circulation and metabolism.
Since it does not trigger full muscle contractions, it feels
more like a massage. So we recommend that you do not
use this program for doing any exercises. So take it easy
and let the suit do the work for you ;)

Shake out and loosen up: This program allows you to per-
form passive regeneration. Your muscles are stimulated
at descending frequencies (40 to 7 Hz). This stimulates
circulation and metabolism. You can relax completely
during the program, training is not recommended. Select
a period of 3 or 6 minutes.

The metabolism program has two functions: On the one
hand, it stimulates your metabolism, and on the other
hand, it stimulates the circulation of the skin and the
underlying fat layers. A low frequency of 7 Hz is used for
this purpose.

Combine mindfulness and recovery with “Mindful Regen-
eration”. A wave of relaxation and regeneration for you:
This unique program activates the electrodes one after
the other and provides you with a unique experience. Tip:
Play relaxing music, do a breathing or meditation exercise,
and let the waves take you away.

Lean back and enjoy the low frequencies with the mas-
sage program. It loosens your muscles and promotes
regeneration. You also don't have to do any exercises,
and can instead concentrate on the stimuli.
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Frequency* | Pulse

60-100Hz

5-20Hz

5-20Hz

7-40Hz

7Hz

50Hz

1-5Hz

length*
200ps

200us

350s

200ps

350us

200ps

200ps

Duty
Cycle*

(1]
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Intensity

The intensity determines the pulse strength, i.e. how much electric charge flows in a certain time.
The more intense, the more muscle fibres are targeted.

*Frequency

The frequency determines how often an electrical pulse is output in a certain time. This is reflected in how
often the individual muscle fibres will contract. You cannot change this value in the Antelope programs.

*Pulse length (pulse duration)

The pulse length or pulse duration describes the time during which electrical pulses flow into the mus-
cles. The longer this period is, the more intensely and deeply the muscle is targeted.

*Duty cycle

The stimulation interval, also known as the duty cycle, determines the ratio between the stimulation

phases and the stimulation breaks during training. Some EMS programs require these breaks for your
muscles. You can find two variants in the app:

PULSE Stimulation interval
(Duty Cycle)

A

4SON 4SON Programs with duty cycle
Some programs require a stimulation interval.
This could be as follows:

For example, you select a program with the duty
cycle "4 sec ON, 4 sec OFF". It runs with a re-

4SOFF, peating cycle of four seconds of stimulation and

TIME four seconds of break. During this time, the LED

FOR EXAMPLE: ring of the Booster fills up or empties during

ONTIME = 4 seconds of stimulation phase the break. You can also see this on the control
OFF TIME = 4 seconds of stimulation pause screen of the app.

PULSE
4 For some programs, the duty cycle is fixed,
ON whereas for others you can choose. Try out and

see what feels best for you!

Programs without duty cycle:
Some programs do not have a duty cycle. Your
muscles are stimulated throughout in this case.

TIME

ON TIME = constant and consistent

8. CLEANING AND MAINTENANCE

Please follow the tips and information so that your products work well for as long as possible.

Garment wash and care instructions

+ The EMS garments can be washed by hand or in the washing machine.

+ The washing machine should be as full as possible. This will prevent the Booster holder from hitting
the drum.

+ Use a gentle cycle at max. 30°C. The machine should spin at a maximum of 800 rpm.

+ Do not use fabric softener during washing. The garments may not be dry cleaned or bleached.

+ Do not wash the Booster in any case!
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+ Use the provided laundry net to protect your garments.
+ Green washcaps are fitted to the laundry net. Place them over the USB-C plugs before washing.
Remember to remove them after washing.

Important! The garments may stain!

After washing:

+ Do not tumble dry your garments.

+ Do not wring out the garments.

+ Do notiron the garments.

+ Do not store the EMS garments and Booster in direct sunlight;
they are best protected in a cupboard.

/\ Booster cleaning and maintenance
How to take good care of your Booster:
* Only clean the Booster with a fine microfibre cloth.
+ Do not use any chemical or abrasive cleaning agents.
+ Never put Boosters or charging cables into the washing machine.
« Itis best to store the Booster in a cool, dry place in the Booster pocket provided.

9. ACCESSORIES AND REPLACEMENT PARTS

Do you need a replacement or want to add to your Antelope equipment? You can buy the following
products with us:

Men's EMS shorts in sizes S-XXL
Women's EMS leggings in sizes XS-XL

* Antelope Evolution Booster

* Women's EMS shirt in sizes XS-XL
* Men's EMS shirt in sizes S-XXL Men's EMS leggings in sizes S-XXL
« Women'’s EMS tank top in sizes XS-XL Electrode contact gel

+ Men's EMS tank top in sizes S-XXL * Electrode contact spray

« Women's EMS shorts in sizes XS-XL

You can find all products in our shop at www.antelope-shop.com.

10. DISPOSAL

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

Empty, completely flat rechargeable batteries must be disposed of through specially designated col-
lection boxes, recycling points or at electronics retailers. You are legally required to dispose of the
rechargeable batteries properly.

Notice: The codes below are printed on rechargeable batteries containing harmful substances:

+ Pb = battery contains lead ﬁ
+ Cd = battery contains cadmium
* Hg = battery contains mercury Pb Cd Hg
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11. TECHNICAL SPECIFICATIONS

Type Antelope Evolution
Storage/transportation temperature (-10 ~ 50°C)
conditions humidity (15 - 98%)
Operating conditions temperature (10 - 40°C)

humidity (15 - 65%)
Dimensions @ 7,8cm x 2cm (only Booster)
Weight 864 (only Booster)
Intensity Adjustable from 0 to 100
Output waveform Biphasic rectangular pulses
Output voltage Max. 120 V pp £10% (500 Ohm)
Output current Max. 240 mA pp £10% (500 Ohm)
Pulse frequency 1-150 Hz
Pulse length 50-500ps
Data transfer 2402 MHz - 2480 MHz frequency band

Max. < 8 dBm transmission power
The device uses Bluetooth® low energy technology
Compatible with Bluetooth® 4.0 smartphones / tablets

Battery Capacity: 700 mAh
Nominal voltage: 3,7 V
Type designation: Lithium Polymer

Textile Components 54% polyamide, 36% polypropylene
and 10% elastane

12. SERVICE & REPAIR

Technical specifications

We want you to love your Antelope products for a long time. Damage that is not covered by the guar-
antee can be repaired for a fee, because your Antelope products should last as long as possible, even
after the guarantee period has elapsed. That's why we offer a repair service at fair prices. The relevant
costs are determined and communicated before the repair.

Would you like to customise your Antelope products, adjust an electrode shape or size? That's no prob-
lem at all - we'll be happy to advise you on how to customise your suit or adapt it further.

Please contact the Antelope customer service team if you have any questions regarding possible cus-
tomisation options, claims for defects, guarantee claims and service prices.
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Bienvenue dans I'équipe Antelope !

Nous sommes trés heureux que vous ayez choisi lentrainement EMS avec Antelope | Chez beurer, nous
combinons 'expérience de plus de 100 ans de tradition avec des années de savoir-faire en tant que
spécialiste des produits EMS. Et comme le bien n'est jamais assez bien pour nous, nous avons utilisé
toute notre passion pour développer Antelope Evolution. Avec votre nouveau produit Antelope, vous
allez vivre de fantastiques expériences d'entrainement.

Lisez attentivement ce mode d’emploi et suivez les instructions. Conservez-les pour
un usage ultérieur et mettez-les a la disposition des autres utilisateurs.

Réjouissez-vous :
+ des textiles qui ressemblent a une seconde peau.
*+ un Booster unique.
+ un entrainement particulierement efficace et court : les impulsions
électriques renforcent les processus naturels dans l'organisme.
« EMS, ou et quand vous voulez : Nos produits vous permettent de pratiquer
presque tous les sports, quel que soit votre niveau de pratigue.
+ Plus de 40 programmes d'application pour vous aider a atteindre votre prochaine étape.

Dans les pages suivantes, vous découvrirez tout ce que vous devez savoir sur votre produit Antelope.
Sivous avez dautres questions, notre service client se fera un plaisir de vous conseiller par téléphone
en allemand et en anglais. Vous trouverez les horaires d'assistance sur :

www.antelope-shop.com | 3 +49 69 25786744

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

Vous voulez rester au fait de lactualité et célébrer vos succés avec nous ? Suivez-nous sur nos ré-
seaux sociaux et abonnez-vous a notre newsletter. Pour en savoir plus, rendez-vous sur :
www.antelope-shop.com

Nous vous souhaitons beaucoup de plaisir avec votre entrainement EMS !
A bientot

Votre équipe Antelope

TABLE DES MATIERES

1. Explication des symboles..........cccruvrirnncnes 63 6.FONCtions Utiles ... 80
2. Avertissements et consignes de sécurité.....64 6.1 Intensité de MEMOIre........ccoccvvevevecvvere. 80
3. Avant Utilisation..........oevrvncriiens e, 67
4. Description de l'appareil et mise en service 68 6.3 Programme favoris.........c.coeeeveen.
4.1 Vue densemble des appareils................. 68 6.4 Enregistrer les valeurs corporelles .
4.2 Application « Antelope GO ».....cccovvvvvnnn. 69 7. Programmes ...
4.3 Booster EVOIULION..........oowvrrreenrriiecrienns 70 8. Nettoyage et entretien ...
4.4 Textiles EMS.....cssnecseens 74 9. Accessoires et pieces de rechange

5. Application : Démarrage rapide ...........cc...... 76 10.Mise au rebut ...,
5.1 Enregistrement et démarrage ................. 76 11. Caractéristiques techniques.
5.2 Paramétres du programme...................... 78 12.Entretien et réparation.........cooeeevverereeennn:
5.3 Gestion de lentrainement........c.ccccecvveennn. 79

62



1. EXPLICATION DES SYMBOLES

Les symboles suivants sont utilisés sur lappareil, dans ce
plaque signalétique :

mode demploi, sur lemballage et sur la
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Avertissement

Ce symbole vous avertit des risques
de blessur es ou des dangers pour
votre santé

Information sur le produit
Indication d'informations importantes

Fabricant

Elimination conformément & la directive

européenne WEEE (Waste Electrical
and Electronic Equipment) relative aux
déchets déquipements électriques et
électroniques

Séparer les composants demballage
et les éliminer conformément aux
prescriptions communales.

Code de lot

Lavage a la main
Température maximale 40 °C

Ne pas blanchir

Ne pas sécher au séche-linge

Indice IP

Appareil protégé contre les corps soli-
des=12,5mm et contre les chutes de
gouttes d'eau en biais

Température et taux d'humidité de
stockage admissibles

Impulsions rectangulaires biphasiques

Symbole de limportateur
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Attention

Ce symbole vous avertit des éventuels
dommages au niveau de lappareil ou
d'un accessoire

Lire les consignes

Signe CE

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

Etiquette d'identification du matériau
d'emballage

A = Abréviation de matériau, B = Réfé-
rence de matériau : 1 - 7 = plastique,
20 - 22 = papier et carton

Séparer les produits et les composants
d'emballage et les éliminer conformé-
ment aux réglements municipaux

Référence de larticle

Ne pas repasser

Ne pas nettoyer a sec

Ne pas utiliser le produit de

EMS sur des personnes portant des
appareils électriques implantés (par
exemple, stimulateurs cardiaques

Marquage de conformité UKCA

Température et taux d'humidité d'utili-
sation admissibles

Parties appliquées de type BF
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Dans ces cas, vous ne devez pas vous
entrainer avec I'EMS.
ment EMS avec Antelope est exclu dans les cas
suivants. Si clest le cas, vous ne pouvez pas faire
+ portez des dispositifs électriques implantés,
p. ex. stimulateur cardiaque.
* portez une pompe a insuline.
+ avez de la fievre (> 38 °C).
connus ou aigus et dautres troubles de la
conduction et de 'excitation cardiaques.
[épilepsie ou de graves troubles de la sensi-
bilité.
+ souffrez d'un cancer ou d'une autre maladie
tumorale.
culierement important car des contractions
musculaires accrues peuvent perturber le
+ 8tes raccordés simultanément a un appareil
de chirurgie a haute fréquence.
électriques susceptibles d'influencer lalimen-
tation électrique ou les muscles.
aigué ou chronique.
+ souffrez de douleurs, de courbatures ou de
+ souffrez d'une maladie aigué, d'une infection
bactérienne ou de processus inflammatoires.
+ souffrez dartériosclérose et de troubles de la
circulation artérielle.
que votre affection soit aigué ou chronique,
dans la région des électrodes, telles qu'une
geurs, des éruptions cutanées/allergies, des
brilures, des contusions, des tuméfactions,
cicatrices d'opération.
+ avez des stents et pontages actifs depuis

A CONTRE-INDICATIONS ABSOLUES :
Afin d'éviter tout risque pour la santé, lentraine-
dentrainement de corps entier EMS. Vous ...

+ avez des implants métalliques.

+ souffrez de troubles du rythme cardiaque

+ souffrez dune maladie nerveuse telle que

+ 8tes enceinte.

* avez récemment été opéré. Ceci est parti-
processus de cicatrisation.

« utilisez en méme temps d'autres appareils

+ souffrez d'une maladie gastro-intestinale
crampes musculaires aigués.

+ souffrez de diabéte de type 1.

* avez une peau malade/blessée/enflammée,
inflammation douloureuse/indolore, des rou-
des plaies ouvertes ou cicatrisées ou des
moins de 6 mois.

+ souffrez d'hypertension non traitée, de
trouble hémorragique ou de tendance hé-
morragique (hémophilie).

+ souffrez de hernies abdominales et inguinales.

* venez de boire de I'alcool, de prendre de Ia
drogue ou des stupéfiants.

*+ avez moins de 18 ans.

Afin de prévenir tout risque pour la santé,
il est fortement déconseillé d'utiliser une
stimulation électro-musculaire aux endroits
et environnements suivants :

+ Sur le crane osseux, dans la zone de la
bouche, de la gorge ou du larynx.

+ La stimulation ne doit pas se faire au niveau
de la téte ou sur la téte, méme directement
sur les yeux, au-dessus de la bouche, du cou
et de lartere carotide.

« Dans la zone des parties génitales.

+ Dans des environnements tres humides,
comme la salle de bain, pendant le bain ou la
douche, en cas de forte pluie ou de neige.

A CONTRE-INDICATIONS RELATIVES :

Si ces facteurs sappliquent a vous, vous ne pou-
vez vous entrainer avec 'EMS que si votre méde-
cin vous le permet expressément. Vous ...

+ souffrez de douleurs dorsales aigués sans
diagnostic spécial.

+ souffrez de névralgies aigués et de hernies
discales.

+ avez des implants datant de plus de 6 mois.

+ souffrez dune maladie des organes internes.
Une attention particuliere doit étre accordée
aux maladies rénales.

+ souffrez de maladies cardiovasculaires.

* avez tendance a souffrir de thromboembolies.

+ souffrez de douleurs chroniques non expli-
quées, quelle que soit la région du corps.

« souffrez d'un trouble de la sensibilité avec
diminution de la sensation de douleur (p. ex.
troubles métaboliques).

* ressentez une géne pendant la stimulation.

* votre peau est irritée a long terme aux en-
droits ou vous utilisez les électrodes.

* avez tendance aux saignements dus a des
blessures.

* présentez une cinétique de mouvement.

* présentez une accumulation de fluides et un
cedeme plus importants.

+ avez des lésions cutanées ouvertes, des
plaies, de leczéma et/ou des brilures.

* prenez des médicaments spécifiques.
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CONDITIONS D’ENTRAINEMENT : Voici
comment bien s'entrainer

De quoi faut-il tenir compte lors de I'entrai-
nement?

* Entrainez-vous au maximum trois fois par
semaine.

+ Faites attention aux pauses et laissez a votre
corps au moins 48 heures de récupération.

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

« Ecoutez votre corps et reconnaissez vos limites.

* Buvez suffisamment d'eau.

+ Nous recommandons l'utilisation d'un agent
de contact délectrode Antelope, en particu-
lier pour les peaux seches.

Vous ne vous sentez pas bien pendant l'entrai-
nement ? Interrompez immédiatement l'entrai-
nement et contactez votre médecin ou le service
des urgences ! Aprés l'entrainement, vous étes pris
de vertiges, vous avez des problemes cardiaques
ou vous avez de fortes douleurs ? N'hésitez pas a
contacter votre médecin !

EFFETS INDESIRABLES POSSIBLES :
L'entrainement malgré 'existence d'une contre-in-
dication et/ou le non-respect des conditions den-
tralnement peuvent entrainer des problémes de
santé importants qui, dans de rares cas, peuvent
entrainer la mort. Ceux-ci peuvent notamment
étre aggravés a cause d'un surentrainement et
un entrainement sans respecter les pauses né-
cessaires. Les effets secondaires possibles sont
une perte partielle de force, des courbatures
ultérieures et une augmentation significative
du taux de protéines musculaires dans le sang,
comme la créatine kinase. La créatine kinase
peut, dans certains cas, endommager les reins
ou d'autres organes en cas de surdosage et en-
trainer leur défaillance. Notamment apres des
séances dentrainement trop intenses avec les
produits d’Antelope, il existe un risque accru de
lésions musculaires. Si vous suivez scrupuleuse-
ment nos instructions dentrainement, aucun des
problemes ci-dessus ne devrait se produire.

Si vous ressentez I'un des symptdmes suivants,
contactez un médecin. Vous risquez dendommager
gravement vos tissus musculaires (rhabdomyolyse) :
* Vos urines sont brunes.
* Vous souffrez de douleurs musculaires sé-
veres (myalgie).
+ Votre muscle est extrémement gonflé.
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A MISES EN GARDE GENERALES
Toute utilisation inappropriée peut étre dange-
reuse. N'utilisez les produits dAntelope que :

* surles personnes.

+ auxfins pour lesquelles ils ont été développés et
de la maniére indiquée dans ce mode demploi.

+ Pour usage externe uniguement.

+ avec les accessoires dorigine livrés avec l'ap-
pareil et pouvant étre commandés ultérieu-
rement, faute de quoi le droit a la garantie,
entre autres, est annulé.

A PRECAUTIONS GENERALES DE SECU-
RITE ET DE PRECAUTION

* Retirez toujours les électrodes de la peau en
exercant une légere traction pour éviter de
vous blesser si la peau est trés sensible.

+ Tenez les produits a 'écart des sources
de chaleur et ne les utilisez pas a proximi-
té (~1 m) dappareils a ondes courtes ou
micro-ondes, car cela pourrait entrainer des
pics de courant désagréables.

+ Nexposez pas lappareil directement au soleil
ou a des températures éleveées.

* Protégez l'appareil contre la poussiere, Ia
saleté et 'humidité.

+ En particulier, le Booster doit étre protégé de
I'humidité. Ne jamais immerger le Booster
dans I'eau ou dautres liquides.

+ Les produits ne doivent étre utilisés que sur
des personnes sans contre-indications et pas
sur des animaux.

+ Silappareil ne fonctionne pas correctement,
Si vous ressentez une géne ou une douleur,
cessez immédiatement dutiliser lappareil.

+ Pour déplacer les électrodes ou les retirer,
mettez les produits Antelope ou le canal
correspondant en pause afin déviter tout
stimulus indésirable.

+ Ne modifiez pas les électrodes (p. ex. en les
découpant). Cela augmente la densité du
courant et peut étre dangereux.

+ Ne pas utiliser pendant le sommeil, lors de la
conduite d'un véhicule ou lors de l'utilisation
simultanée de machines.

+ Ne pas utiliser pour toutes les activités dans
lesquelles une réaction imprévisible (p. ex.
contraction musculaire renforcée malgré une
faible intensité) peut savérer dangereuse.

* Veillez a ce quaucun objet métallique, tel que
des boucles de ceinture ou des colliers, ne
puisse entrer en contact avec les électrodes
pendant la stimulation. Si vous avez des bijoux
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ou des piercings dans la zone d'utilisation

(p. ex. piercings du nombril), vous devez les
retirer avant d'utiliser 'appareil, sous peine de
provoquer des brilures ponctuelles.

Ne pas utiliser si vous avez un tatouage
contenant des particules métalliques a proxi-
mité ou sous l'une des électrodes.

Ne reliez pas les composants des produits
Antelope a d'autres appareils. Lutilisation

est uniqguement autorisée avec les produits
décrits dans ce mode demploi.

N'utilisez pas les produits en méme temps
que dautres appareils qui envoient des
impulsions électriques a votre corps.

Ne pas utiliser a proximité de substances,
gaz ou explosifs facilement inflammables.

En cas de sensation de faiblesse, arrétez immé-
diatement lappareil et relevez les jambes (env.
5a 10 minutes). Adressez-vous impérativement
a votre médecin ou au service des urgences.
Les produits Antelope ne sont pas desti-

nés a étre utilisés par des enfants ou des
personnes dont les capacités physiques,
sensorielles (p. ex insensibilité a la douleur)
ou mentales sont réduites, ou qui manquent
d'expérience et/ou de connaissances. Assu-
rez-vous que l'entrainement EMS par et avec
des mineurs est exclu.

Tenez les appareils EMS dAntelope et leurs
emballages hors de portée des enfants et
des animaux afin d'éviter tout danger.

Ne touchez pas les électrodes avec les doigts
lorsque vous utilisez votre appareil mobile.
Assurez-vous que le Booster est toujours
éteint lors de l'enfilage et du retrait des pro-
duits Antelope.

Veuillez noter que nos produits EMS ne
peuvent étre utilisés que par des personnes
qui ont pris connaissance des informations
contenues dans ce mode demploi concer-
nant l'utilisation prévue, y compris les avertis-
sements et les contre-indications, et qui ont
vérifié l'absence de contre-indications. Si les
produits EMS doivent étre utilisés non seu-
lement par vous-méme, mais aussi par des
tiers, vous étes tenu de vous assurer que les
instructions susmentionnées sont également
portées a la connaissance du tiers et vérifiées
et respectées par ce dernier avant le début
de la formation. Nous vous recommandons
de vous faire confirmer par écrit 'absence de
contre-indications par le tiers utilisateur. Si
vous avez des questions a ce sujet, n'hésitez
pas a nous contacter.

ENDOMMAGEMENT

N'utilisez pas Iappareil s'il est endommagé
et adressez-vous a votre revendeur ou au
service client indiqué.

Afin de garantir un fonctionnement efficace
de l'appareil, celui-ci ne doit pas tomber ou
étre démonté.

Vérifiez que lappareil ne présente pas de
signes d'usure ou de dommages. Si vous
constatez de tels signes ou si lappareil a été
utilisé de maniére inappropriée, vous devez
le retourner au fabricant ou au revendeur
avant de lutiliser a nouveau.

Eteignez immédiatement lappareil s'il est dé-
fectueux ou présente des dysfonctionnements.
N'essayez en aucun cas d'ouvrir vous-méme
lappareil et/ou de le réparer. Confiez les
réparations uniquement a un service client
ou a un revendeur autorisé. Le non-respect
de cette consigne annule la garantie.

Le fabricant n'est pas responsable des dom-
mages causés par une utilisation inappro-
priée ou incorrecte.

A CONSEILS POUR LA MANIPULATION
DES BATTERIES

66

Si du liquide de la cellule de batterie entre en
contact avec la peau ou les yeux, rincez la zone
touchée avec de I'eau et consultez un médecin.
Si une batterie a coulé, enfilez des gants de
protection et nettoyez le compartiment a
piles avec un chiffon sec. Contactez le service
client. Ne jamais réutiliser le produit.
Protégez les batteries contre une chaleur et
une humidité excessives.

A Risque d'explosion | Ne jetez pas les batte-
ries dans le feu.

Ne démontez, nouvrez pas ou ne cassez pas
les batteries.

Les batteries doivent étre chargées correcte-
ment avant utilisation. Toujours respecter les
instructions du fabricant ou les indications de
ce mode d'emploi pour une recharge correcte.
Chargez completement la batterie avant la
premiére utilisation.

Rechargez completement la batterie au moins
deux fois par an pour atteindre une durée de
vie maximale.



3. AVANT UTILISATION

Charger le Booster Evolution mir—

Chargez le Booster Evolution pendant au moins deux heures avant de ['utiliser pour la premiére fois.
Pour ce faire, connectez le cable de recharge USB-C fourni a un bloc dalimentation USB (sortie : max.
5V/2 A, noninclus) et au Booster. Vous pouvez également recharger le Booster via votre ordinateur/
ordinateur portable. Pour ce faire, branchez le cable de charge USB-C au Booster et au port USB de
votre ordinateur/ordinateur portable.

Lavage des textiles EMS "7

Nous recommandons de laver les textiles avant la premiere utilisation. Dans « Nettoyage et entretien »,
vous apprendrez a les nettoyer et a les entretenir.

Télécharger et enregistrer I'application « Antelope Go » V

Download on the

[ App Store

Vérifiez les paramétres de votre téléphone @

Assurez-vous que votre Bluetooth est activé. En tant qu’utilisateur Android, il faut en outre veiller a
ce que les données de localisation de votre téléphone soient activées.

Appliquer I'agent de contact d'électrode @

Nous vous recommandons d'utiliser un agent de contact pour électrodes. Cela permet aux électro-
des de mieux conduire le courant et de mieux le sentir pendant I'entrainement. De plus, Iimpulsion
EMS est ainsi transmise plus facilement et de maniére plus réguliére. Pour ce faire, appliquez un
agent de contact pour électrodes sur les électrodes ou directement sur la peau juste avant l'entraine-
ment. Vous pouvez aussi vous faire transpirer avec un échauffement avant l'entrainement EMS.
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4. DESCRIPTION DE LAPPAREIL ET MISE EN SERVICE

4.1 Vue d'ensemble des appareils

Condition préalable
a tout entrainement

Aplication I Booster
v v v Y
Option de
choix pour
femmes &
hommes
T-shirt Tank Top
1 ) 4 )
v \
Article com-
biné panta-
lons pour
femmes &
hommes
Shorts Leggings

Pour chaque commande contenant un textile EMS, un filet de lavage Evolution est fourni.
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4.2 Application « Antelope Go »

Cest parti ! Pour commencer votre entrainement EMS, vous avez besoin de lapplication « Antelope Go »
et dun compte. L'application est votre compagnon dentrainement EMS dans votre poche de pantalon
: Sélectionnez ici le programme qui vous convient et configurez-le selon vos souhaits et vos besoins.
Lapplication vous permet également de commander les électrodes - toutes en méme temps ou indi-
viduellement : A vous de décider ! Lapplication enregistre vos réglages pour chaque programme, afin
que vous puissiez vous lancer rapidement et facilement lors de votre prochaine séance dentrainement.

Comment démarrer :

« Téléchargez l'application « Antelope Go » sur Google Play Store ou Apple Store.

« Effectuez l'enregistrement. Pour ce faire, vous devez confirmer activement les contre-indications.
Vous pouvez les lire dans le chapitre « Avertissements et consignes de sécurité ».
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+ Afin que vous puissiez vous entrainer, il vous sera demandé d'enregistrer vos produits pendant
linscription.

* Pour ce faire, allumez le Booster et connectez-le a votre mobile via Bluetooth. Une fois
le Booster enregistré, il se connectera lui-méme a l'application. Vous le remarquerez a
licdne de connexion ronde en haut a droite de écran - elle passe du blanc au turquoi-
se lorsque le Booster est connecté.

« Pour enregistrer vos textiles, suivez les instructions étape par étape dans lapplication. Le code-bar-
res de chaque vétement se trouve a la ceinture. Il vous suffit de le scanner avec lappareil photo de
votre téléphone portable. Vous pourrez faire cette étape plus tard. Mais vous ne serez prét a vous
entrainer que lorsque tous les textiles utilisés auront été placés sous « Mon Equipement ».

— Astuce : Attendez que le code ait été reconnu lors du pro-
’ ! immobile. Si le code n'est pas reconnu, vous pouvez égale-
01010101010

ment le saisir manuellement.

Sivous avez déja un compte beurer, connectez-vous directement avec celui-ci. Une fois
enregistré, votre acces fonctionne également dans d'autres applications beurer telles que
l'application « beurer FreshHome » ou « beurer HealthManager Pro ».

Vous étes-vous enregistré et avez-vous enregistré vos textiles ? Vous pouvez maintenant commencer
votre premier entrainement. Si vous ne voulez plus attendre, passez directement au chapitre « Appli-
cation : Démarrage rapide ». Nous vous recommandons toutefois de lire au préalable la description
de lappareil.
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4.3 Booster Evolution

Le Booster est le coeur de votre entrainement EMS. Sa batterie lithium-ion rechargeable fournit aux
électrodes I'énergie nécessaire a la stimulation musculaire électrique. Vous commandez le Booster
via lapplication « Antelope Go ». Choisissez parmi plus de 40 programmes pour vous entrainer au-
jourd'hui. Avec le Booster, vous réglez lintensité de tous les groupes musculaires simultanément, met-
tez votre programme en pause et démarrez immédiatement votre entrainement préféré grace a un
acces rapide. Il vous suffit de le définir via lapplication et vous pourrez ensuite l'utiliser sans mobile.

Comment utiliser le Booster sur le textile :
+ Insérez-le dans le support magnétique de votre haut Antelope.
+ Pour ce faire, glissez-le Iégérement en biais a « 6 heures » dans le renfoncement carre.
+ Rabattez-le maintenant vers larriére jusqua ce que aimant soit attiré.
+ Vous pouvez maintenant commencer !

1. Bouton Power :
+ Mise sous tension
+ Mise hors tension
+ Pause/Redémarrer

2. Touche Plus/Moins :
+ Réduire - et augmenter + l'intensité

3. Touche Favoris :
+ Programme favoris librement sélectionnable
+ réglable via l'application

4. Adresse MAC :
+ Cette adresse saffiche dans 'application afin
que vous puissiez attribuer chaque Booster de
maniere univoque. Cest particulierement pratique
lorsque plusieurs Boosters sont enregistrés dans
une application.

5. Numéro de série :
+ Ce numéro permet au service client d'identifier
votre appareil.

6. Port USB-C:
+ Prise du cable de charge
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Touches Booster
Bouton Power

Allumer l'appareil :

Maintenir le bouton Power
enfoncée jusqu'a ce que
Ianneau LED ait tourné 2 fois
dans le sens des aiguilles
dune montre. Lanneau LED
sallume en bleu.

Eteindre l'appareil :

Maintenir le bouton Power
enfoncée jusqu'a ce que
Ianneau LED ait tourné 2 fois
dans le sens inverse des aigu-
illes d'une montre. Pendant
ce temps, il est allumé en
vert. Ensuite, la LED séteint.

Pause de I'entrainement :

Appuyez brievement sur le
bouton Power pour mettre
en pause un programme en
cours.

Redémarrer I'entrainement :

Appuyez brievement sur le
bouton Power pour repren-
dre l'entralnement apres une
pause.

Le voyant reste allumé a
« 12 heures » et sallume
a intervalles réguliers.
Le Booster est main-
tenant prét. Vous
pouvez le connecter
via Bluetooth.

Lorsque le Booster est
éteint et débranché,
aucune lumiére ne
doit étre allumée.

L'anneau LED sallume
alors par intervalles.

'anneau LED sallume a
nouveau en fonction du
programme.

Annuler un entrainement en cours :

1. Pour mettre en pause
le programme en cours,
appuyez brievement sur
le bouton Power. Lanneau
LED commence a clig-
noter.

2. Maintenez ensuite le bou-
ton Power enfoncé jusqu'a
ce que lanneau LED ait
tourné 1x en vert dans le
sens inverse des aiguilles
d'une montre.

Laffichage LED reste sur
«12 heures ».
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Touche Plus et Moins
Diminuer l'intensité :

En appuyant brievement sur la touche Moins,

L . s - N ¥ :
vous diminuez l'intensité de toutes les paires A
délectrodes d'un point d'intensité. Si vous appuyez | | |

. AT I _ - O 4

longtemps sur les touches, l'intensité diminue \sTa o Y T
directement de 3 points d'intensité. Si vous sou- A il & 15
haitez commander des électrodes individuelles, N N
sélectionnez-les dans lapplication. T 3 secondes

Augmenter l'intensité :

En appuyant briévement sur la touche Plus, eV N
vous augmentez lintensité de toutes les paires : :
délectrodes d'un point d'intensité. Si vous appuyez Q) 0)
longtemps sur les touches, l'intensité augmente \ NI \ >l
directement de 3 points d'intensité. Si vous sou- ' a :
haitez commander des électrodes individuelles,
sélectionnez-les dans l'application.

it

.\\\ . 3 _' . Y 3

3'secondes
Touche Favoris

Sélection d'un programme favoris :

Pour démarrer votre programme favoris, appuyez / v \ // T,‘\
1 fois brievement sur la touche Favoris du Booster. ) : N

Lanneau LED commence alors a clignoter. Vous _ T
pouvez voir que le programme a été activé. ' f

Vous avez maintenant deux possibilités de démar-
rage : =
1. Démarrage a 0 % : Pour ce faire, appuyez sur ’ :
la touche Plus du Booster pour régler vous-mé-| | Q) f Q)
me lintensité souhaitée. . b 2 »il
2. Démarrage avec lintensité de la mémoire : Q) ' .
Appuyez pour cela de nouveau sur la touche S~— ¢ f2x
Favoris. Le Booster monte alors lentement
aux valeurs mémorisées. Vous réglez la vitesse
sous « Assistant de montée en puissance ».

Arréter l'intensité de mémoire :

Pendant que le Booster monte a PRy
lintensité de votre mémoire, vous \
pouvez a tout moment arréter le = ® ¢
processus avec la touche Moins. Lin- e
tensité reste alors sur ce réglage.

Pour savoir comment définir un programme favoris a laide de l'application, voir le chapitre « Pro-
gramme favoris ».
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Anneau LED

+ L'anneau lumineux indique laction en cours
du Booster. —>

+ Intégration latérale pour une meilleure
visibilité pendant lentrainement. —— »

Vous avez lu dans le chapitre précédent ce qui se passe lorsque vous appuyez sur le bouton Power.
Autres actions :

wv

Affichage de la connexion Bluetooth : S

. . ’ o — E

Sivous activez le Booster, le voyant reste allumé Sy u
en permanence sur « 12 heures ». Vous pouvez | .
maintenant établir la connexion Bluetooth. =N o
+ /

Lorsqu'une connexion Bluetooth est établie, I'an-
neau LED sallume en continu et la lumiére sélargit
des deux cotés.

Affichage de la stimulation :

Si la stimulation est constante pendant un pro-
gramme, I'anneau LED sallume également en
continu.

Dans certains réglages, les électrodes fonction-
nent en cycle de travail (Duty Cycle) : Cela signifie
que le muscle est stimulé pendant un certain
temps, puis il y a une pause de quelques secon-
des. Vous reconnaissez les phases stimulées a la
lumiere qui se remplit dans I'anneau LED.

Processus de charge :

Dés que le Booster est chargé, l'anneau LED com-
plet sallume a intervalles courts.

Lorsque le Booster est complétement chargé,
lanneau LED sallume en continu.
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4.4 Textiles EMS

La série Antelope Evolution comprend quatre textiles différents : T-shirt, Tank Top, Shorts et Leggings.
Tous les hauts peuvent étre combinés avec tous les bas. Les textiles Antelope de haute qualité sont
composés a 54 % de polyamide, a 36 % de polypropyléne et a 10 % délasthanne.

Au lieu d'opter pour des modeles unisexe, nous misons sur des vétements adaptés aux corps des
hommes et des femmes. Cest pourquoi, a la demande de nombreuses clientes, nous avons intégré
une fonction spéciale dans nos soutiens-gorge de sport pour femme et repositionné les électrodes de
poitrine. Cela améliore le maintien et garantit une sensation de sécurité. Les combinaisons Antelope
pour hommes sont également adaptées aux proportions masculines. Les modeéles pour femme sont
disponibles dans les tailles XS a XL. Les modeles pour homme sont disponibles en tailles S a XXL.

Dans la série Evolution, vous vous entrainez avec la derniére génération d'électrodes en silicone haute
technologie développées en Allemagne. IIs sont si fins qu'ils sont agréables et flatteurs sur la peau.
Leurs formes sont adaptées a celles de chaque groupe musculaire. Cela permet un tout nouveau
type de transmission des stimuli. Les électrodes sont constituées de plusieurs couches entiérement
recouvertes de silicone. Cela garantit une sensation d'impulsion uniforme sur la peau. Vous pouvez
humidifier les électrodes avec un agent de contact d'électrode avant l'effort pour augmenter lintensité.
Vous pouvez aussi commencer a sec directement.
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endroit. Le graphique montre le positionnement idéal des électrodes. Chaque percep-
tion est différente, mais vous pouvez vous y référer. Chez la plupart des gens, les zones
sensibles sont : mollet, nuque, bras.

@ Lorsque vous enfilez vos textiles EMS, veillez a ce que les électrodes soient au bon
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Hauts Antelope

Avec les hauts EMS dAntelope, vous étes merveilleusement flexible : Vous avez de nombreuses options
pour pratiquer le sport de haut niveau ou le fitness et augmenter votre bien-étre. Elles fonctionnent
seules comme produit autonome ou avec un bas Antelope.

Au fait : nos hauts sont dotés de trois fermetures éclair. Cela vous permet de les enfiler confortable-
ment et de les poser confortablement sur la peau. Cest important pour que les électrodes aient un
bon contact avec votre peau. Nous avons également intégré un soutien-gorge de sport sur les mo-
deles pour femme.

Un support magnétique se trouve sur les hauts Antelope. Il sagit de la -9
station d'accueil du Booster Evolution. Un aimant le maintient fermement =
en place dans le support, méme lors de séances dentrainement intenses. @O maf%”ft'
Nous avons inséré une poche juste en dessous du support. Placez-y la 'Sqnu;pivfce ‘
prise USB qui dépasse du support si vous utilisez le haut sans pantalon.

T-SHIRT
Le T-shirt EMS dispose de 6 paires délectrodes avec 12 électrodes. Celles-ci se trouvent au niveau de la
poitrine, de l'abdomen, des triceps, de la nuque, du milieu du dos et du bas du dos.

TANK TOP
La version Light pour un dos fort : Le Tank Top EMS comprend 4 paires délectrodes et 8 électrodes.
Celles-ci se trouvent au niveau du ventre, de la nuque, du milieu du dos et du bas du dos.

Pantalons Antelope

Elargissez vos hauts avec les pantalons Antelope pour créer une combinaison Antelope compléte : Iis
stimulent également les fesses et les jambes. Chaque pantalon est doté d'une poche pour téléphone
portable, ce qui vous permet demporter facilement votre smartphone et lapplication « Antelope Go »
avec vous a chaque entrainement. Avec les pantalons Antelope, vous travaillez les grands groupes
musculaires. La forme des électrodes spécialement congue a cet effet vous soutient intensivement
dans votre entrainement.

Connectez le haut et le pantalon a laide de la connexion USB-C.

Cest parti:

+ Faites passer le cable le plus long du pantalon dans la poche prévue a
cet effet sur le haut.

+ Connectez-le au connecteur de la partie supérieure.

+ Rangez les cables dans la poche. Vous les porterez ainsi plus confortablement.

Vous pouvez également mettre la connexion USB-C dans la machine a laver. Veuillez noter que : des ca-
puchons de lavage se trouvent sur le filet de lavage fourni. Placez-les sur les connecteurs avant le lavage.

LEGGINGS

Congu pour les athletes afin de leur permettre de sentrainer sur tout le corps : Le legging EMS com-
prend 4 paires délectrodes et 8 électrodes. Celles-ci se trouvent au niveau des fesses, de lavant et de
larriere de la cuisse et du mollet. Vous ne pouvez utiliser les leggings qu'avec un haut Antelope.

SHORTS

Les shorts EMS disposent de 3 paires délectrodes et de 6 électrodes. Celles-ci se trouvent au niveau
des fesses, de l'avant et de larriere des cuisses. Vous ne pouvez utiliser le short qu'avec un haut An-
telope.
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5. APPLICATION : DEMARRAGE RAPIDE

5.1 Enregistrement et démarrage

1. Créer un compte d'application

Prét(e) pour votre premier entrainement ? Pour ce faire, vous devez télécharger I'application « An-
telope Go » et créer un compte.

2. Enregistrer I'équipement

Avant de commencer, enregistrez vos produits sous « En savoir plus » et « Mon Equipement ». Cest
trés rapide, promis ! Si vous avez déja tout fait, passez au point 6.

3. Enregistrer Booster sur les appareils Apple et Android

Pour enregistrer votre Booster dans I'application sur un appareil iOS :

1. Choisissez « Ajouter un Booster ».

2. Une fois cela fait, l'adresse Mac apparait dans I'application. Celle-ci est également imprimée au
dos du Booster. Cliquez dessus.

3. Attendez dobtenir une demande d'appairage (Bluetooth).

4. Confirmez pour étre redirigé vers la page « Booster connecté ».

5. Sivous recevez un message d'erreur, veuillez vous adresser directement a notre service client.
Vous le trouverez sous « Contact » dans les parametres.

Pour enregistrer votre Booster dans I'application sur un appareil Android :

1. Choisissez « Ajouter un Booster ».

2. Une fois cela fait, l'adresse Mac apparait dans I'application. Celle-ci est également imprimée au
dos du Booster. Cliquez dessus.

3. Sivous allumez le Booster pour la premiere fois, vous serez invité a activer les services de loca-
lisation de votre téléphone portable.

4. Confirmez - vous donnez ainsi lautorisation sans devoir accéder aux parametres de votre smartphone.

5. Vous pouvez maintenant sélectionner votre Booster et recevoir la demande de couplage pour
Bluetooth.

6. Confirmez et attendez d'étre dirigé(e) vers « Booster connecté ».

4. Enregistrer les textiles
Enregistrez vos textiles maintenant.

Cest parti:

1. Sélectionnez « Ajouter des produits ».

2. Un code-barres est attaché a l'ourlet de votre tissu. Vous le reconnaissez au pictogramme du
téléphone portable. Vous trouverez également le code sur létiquette volante. Scannez-le avec
lapplication.

3. Attendez que 'application reconnaisse le code lors du processus de scannage et maintenez le
téléphone portable immobile. Sil'application ne reconnait pas le code, vous pouvez également
le saisir manuellement.

Parfois, le code a lourlet de votre tissu susera avec le temps. Nous vous recommandons
donc de conserver Iétiquette volante avec le code denregistrement de application.

5. Relier le haut et le pantalon

Vous voulez combiner votre haut avec un short ou un legging pour former un ensemble ? Enfilez
les deux textiles, puis connectez-les a l'aide de la connexion USB-C. Découvrez comment dans le
chapitre « Textiles EMS ».
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6. Insertion du Booster

Insérez le Booster dans le support magnétique sur la partie supérieure. Mise en marche et raccor-
dement du Booster.

Allumer l'appareil :

= Allumez le Booster en appuyant sur le bouton Power et en le mainte-
|'| - -(('i: l nant enfoncé jusqu'a ce que I'anneau LED sallume 2 fois en bleu dans

+ | - JUS
» “‘1 2% |e sens des aiguilles d'une montre.
N
\ 4
— o
V' N <
X \t Le voyant reste allumé a « 12 heures » et sallume a intervalles réguliers. &
(= ' +/| Vous pouvez maintenant connecter le Booster a 'application « Antelo- &
(Al

pe Go » via Bluetooth.

Connecter le Booster :

1. Ouvrez lapplication « Antelope Go ».

2. Allez dans la section « Mon Equipement » sous « En savoir plus ».
3. Cliquez sur « Ajouter un Booster ».

4. Suivez les instructions.

Une fois enregistré, le Booster se connectera de lui-méme a l'avenir lorsque vous lallumerez. Vous
le reconnaitrez au petit bouton de connexion en haut a droite de I'€cran. Il passe du blanc au tur-
quoise lorsque la connexion est réussie.

7. Sélectionnez un programme EMS dans l'application

Vous pouvez maintenant commencer votre entrainement. Allez dans « Formations » et choisissez
comment vous allez vous entrainer aujourd’hui. Vous choisissez entre ces catégories :

+ Echauffement et repos
* Fitness

* Sport

* Force

+ Récupération

FORCE MAXIMALE, DEBUTANT

P R Dautres sous-catégories suivront. Sous « Force »,
e FORCE MAXIMALE, BASIQUE vous trouverez par exemple des programmes

i pour la force maximale, résistance a la force
et la force rapide.

FORCE MAXIMALE, INTENSIF
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5.2 Parameétres du programme

FORCE MAXIMALE

FORCE MAXIMALE, BASIQUE

FREQUENCE @ DUREE D'IMPULSION [LARGEUR
D'IMPULSION) @
|+l B5Hz I+ 350

Durée [minutes)

Intervalle de stimulation [cycle de travail) @

¥ 4 Terps de marche /4 Temps d'arrét ~

Assistant de montée en puissance @

A Standard

DEMARRER LE P MME EMS

Durée (minutes)

Vous voulez vous dépenser un instant ou faire un
long jogging apres le travail ? Ici, vous choisissez

la durée de votre entrainement. A savoir : Dans
certains programmes, vous ne pouvez pas modifier
la durée. Ce n'est qu'ainsi qu'ils pourront déployer
pleinement leur effet.

Intervalle de stimulation (Duty Cycle)

Alintervalle de stimulation (Duty Cycle), les élec-
trodes stimulent vos muscles pendant un certain
temps. IIs ont ensuite quelques secondes de pause.
Ici, vous pouvez régler la durée de chaque intervalle
ou sivos muscles sont sollicités en permanence.

A savoir : Dans certains programmes, la pause est
nécessaire.

Pour en savoir plus, consultez le chapitre « Program-
mes »,

Assistant de montée en puissance

Sivous avez réglé de nouvelles intensités, appelé
lintensité de mémoire ou si vous redémarrez le
programme apreés une petite pause, lassistant de
montée en puissance est utilisé. Il permet d'augmen-
ter lentement la stimulation.

Vous avez les options suivantes :

Sensible : 2 points d'intensité par seconde
Standard : 3 points d'intensité par seconde
Rapide: 5 points d'intensité par seconde

Pour en savoir plus, consultez le chapitre « Assistant
de montée en puissance ».

78



5.3 Gestion de I'entrainement

Fin prématurée du

programme 12:01

Calendrier de votre
programme en cours

Annuler

Q4:20 -05:40
Contrdle de chaque ———
électrode en fonction des S mEEn———
textiles que vous utilisez.
Vous pouvez sélectionner
tous les groupes de musc- “
les a la fois ou seulement <
certains. Une sélection Z
multiple est également &
possible. TR
203&
I » 20% <
208 20%
I 20% Affichage de l'intervalle
de stimulation analogue
rj%-_l alanneau LED de vo%re
Effacer la sélection I Booster. Il se remplit
® pendant les intervalles
stimulés du Duty Cycle.
En cas de stimulation
constante, l'anneau
5 reste également allumé
outon Power - avec en permanence.
celui-ci, vous démarrez —,
et mettez un program- \
Mme en pause. | |

Touches « Plus » et « Moins » pour
augmenter ou réduire l'intensité.

Souhaitez-vous enregistrer les parametres ? Apres l'entrainement, vous pourez utiliser
l'intensité de mémoire ! Vous en saurez plus a ce sujet directement dans le chapitre
suivant « Fonctions utiles ».
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Test de stimulation

En cas de probléme, un symbole de connecteur jaune saffiche au-dessus d'une électrode. La cause
peut étre :
+ L@lectrode n'est pas suffisamment en contact avec votre peau. Veuillez corriger le port de votre
tissu Antelope.
+ La transmission d'impulsions est perturbée. Appliquez des agents de contact délectrode pour les
améliorer.

Vous ne parvenez pas a résoudre le probleme ? Notre service client se fera un plaisir de vous aider !
Pour en savoir plus, consultez la rubrique « En savoir plus ».

tains groupes musculaires. Si Iélectrode saffiche en vert, la stimulation musculaire électri-

@ Il peut arriver que vous ne ressentiez que tres peu ou pas du tout la stimulation sur cer-
que fonctionne comme souhaité. Vous ne devez pas augmenter la stimulation.

6. FONCTIONS UTILES

6.1 Intensité de mémoire

Une fois que vous avez terminé un programme, vous pouvez enregistrer lintensité que vous avez
réglée. L'application calcule automatiquement l'intensité moyenne de chaque paire délectrodes de cet
entrainement. Cest ce que nous appelons lintensité de mémoire.

Sivous démarrez ce programme la prochaine fois, vous pourrez commencer directement avec ces
valeurs. Le programme démarre alors automatiquement en fonction de votre assistant de montée en
puissance.

Lapplication « Antelope Go » vous propose plus de 40 programmes - et chacun est uni-
que. Cest pourquoi vous devez les régler individuellement. Vous devez donc vous entrai-

ner une fois pour enregistrer l'intensité de mémoire. Aprés chaque entrainement, l'appli-
cation vous demande automatiquement si vous souhaitez enregistrer vos valeurs et vous
aide a trouver l'intensité qui vous convient.

6.2 Assistant de montée en puissance

Une fois que vous avez réglé de nouvelles intensités, appelé votre intensité de mémoire ou redémarré
le programme apres une petite pause, assistant de montée en puissance est utilisé. Il permet a la
stimulation daugmenter lentement et de ne pas vous épuiser immédiatement.

Vous avez les options suivantes :
*+ Sensible: 2 points d'intensité par seconde
 Standard: 3 points d'intensité par seconde
* Rapide: 5 points d'intensité par seconde

Arrét de l'assistant de montée en puissance :

Sivous remarquez que lintensité devient trop forte, vous pouvez arréter I'assistant de montée en puis-
sance. Vous avez maintenant deux possibilités de démarrage :

1. Appuyez sur la touche Moins sur le Booster ou sur I'écran de commande de l'application. Lintensité
reste a la valeur actuelle. Si vous le souhaitez, vous pouvez les réduire encore davantage.

2. Faites une pause a laide du bouton Power du Booster ou de écran de commande. Sivous redémar-
rez le programme, il ne remonte qu‘au dernier niveau d'intensité utilisé.
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6.3 Programme favoris

Vous avez trouvé votre programme favoris et votre routine dentrainement est établie ? Parfait ! Cette
fonction vous permet ensuite de l'enregistrer sur la touche Favoris du Booster. Vous vous entrai-

nez ainsi facilement et rapidement sans 'application, avec toutes vos configurations : intensités de
mémoire, durée, assistant de montée en puissance et éventuellement intervalle de stimulation (Duty
Cycle). Vous pouvez régler le programme favoris via l'application. Pour ce faire, lapplication doit étre
connectée au Booster. 1l existe deux facons de procéder :

{y VOTRE PROGRAMME PREFERE

' o It
Aucune unité d'appoint connectée
1. Depuis la page d'accueil de Iapplication, allez A NG ey 2
directement dans «programme favoris kst 1l
2. Dans « En savoir plus », vous accédez a « Mon programme préféré E
Equipement ». Ici, vous sélectionnez le Boos-
ter, pUiS votre « programme favoris ». { COMNMNECTER LE BOOSTER MAINTENANT

Suivez maintenant lapplication jusqu'au programme EMS souhaité. Réglez-le comme vous le souhaitez
et confirmez. Vous pouvez désormais lancer le programme a laide du bouton d'icbne éclair sur votre
Booster.

. . FORCE MAXIMALE, BASIQUE
Vous reconnaissez le programme dans la liste de wﬁu =

programmes grace au fanion sur le coté droit.

6.4 Enregistrer les valeurs corporelles

Dans le point de menu « Réussites », vous trouverez également longlet « Valeurs corporelles ». Ici, vous
pouvez suivre [évolution de votre corps.

Enregistre les valeurs journaliéres de :
* Poids total
+ Taux de graisse corporelle
*+ Masse musculaire
* Teneur en eau

Deux méthodes soffrent a vous :
1. Manuellement, clique pour cela sur le bouton « Ajouter des données manuellement » a la fin de 'eécran.

2. Automatiquement via un pese-personne intelligent beurer et lapplication « beurer HealthManager
Pro » (les données doivent étre saisies correctement ici). Pour ce faire, activez le régulateur « Syn-
chroniser les données » sous « Valeurs corporelles » a la fin de Iécran.
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7. PROGRAMMES

Echauffement et repos

Notre programme Echauffement prépare votre corps a lentrainement. Il assure ainsi un bon début
dentrainement. Avec le programme Repos, vous aidez vos muscles a « sarréter » ou a « sortir » lente-
ment de l'entrainement.

Entrainement | Description Fréquence* | Longueur Duty | Durée
dimpulsion* | Cycle* | (min.)

”? Avos marques, prét, partez | Echauffez-vous et prépa- | 7-40Hz 350ps - 3,
AN rez vos muscles pour la prochaine séance. La fréquence 6
Echauffement | des stimulations augmente lentement, passant de 7

a 40 stimulations par seconde. Vous pouvez choisir la

période pendant laquelle cette augmentation aura lieu.

“i Entrainement terminé ? I suffit de souffler au repos - et | 7-40Hz 350us - 3,
hAA de commencer la premiere récupération de vos muscles. 6
Repos La fréquence de la stimulation diminue lentement, pas-

sant de 40 a 7 stimulations par seconde. Vous pouvez
choisir une période de 3 ou 6 minutes.

Fitness

Chaque personne est unique et a ses propres objectifs. Cest pourquoi il nexiste pas de programme de
fitness pour tous. Dans cette catégorie, vous trouverez tout ce qu'il vous faut, des entrainements du
dos et du périnée aux séances d'entrainement HIIT qui vous feront transpirer.

Entrainement | Description Fréquence* | Longueur Duty | Durée
dimpulsion* | Cycle* | (min.)
Le programme de force EMS classique : Pour de fortes | 85Hz 350ps [22] |5,
I}T}fgﬂ contractions musculaires et une action en profondeur [421 |10,
accrue. Il convient a de nombreux types dentrainement [441 |15,
Force et exercices de renforcement musculaire ciblé. Un large 641 |20
choix dintervalles de stimulation (Duty Cycles) facilite [6,6]
lintégration dans chaque programme d'entrainement. [82]
(84]
Idéal pour les mouvements dynamiques, de nombreux | 40Hz 350ps - 5,
(K) sports et les séances dendurance. Notre programme 10,
) fitness est vraiment polyvalent. Il envoie en continu 15,
Fitness des impulsions a vos muscles pour un entrainement 20
efficace de force maximale et dendurance musculaire.
Les amateurs de sport et de fitness apprécient ce
programme en raison de sa grande diversité.
?ﬁi\@ 40 secondes de force, 20 secondes pour briles des 85Hz 350us [441 |5,
calories : Ce programme soutient un entrainement 10,
. fonctionnel et active votre métabolisme. Les 40 pre- 15,
Bru\gur de mieres secondes sont consacrées a la sollicitation de 20
calories vos muscles. Dans les 20 secondes qui suivent, lobjectif
est de stimuler la circulation sanguine des couches
supérieures de la peau et des graisses.
Vous cherchez de nouvelles impulsions pour votre 40Hz 250us - 5
@"’“ endurance et votre entrainement cardio ? Essayez notre 10,
) programme cardio. La stimulation musculaire continue 15,
Cardio permet une grande liberté d'intégration dans votre 20,
entrainement. La durée d'impulsion réduite de 250 s 25

est également idéale pour des séances d'entrainement
plus longues allant jusqua 25 minutes.
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Entrainement

&,
HIIT
polyvalent

6\'9

Combinaison
HIIT

Y

)
Antelope HIIT

40
20§j

Renforcement
musculaire HIIT

i\:’_!‘:'(’

Dos

>

Périnée

Sport

Description

Choisissez ce programme combiné pour soutenir votre
entrainement par intervalles de haute intensité. Le pro-
gramme EMS éprouvé « Endurance de la force - Base »
est la base de votre entrainement. Développez-vous
dans les intervalles de stimulation sélectionnables (Duty
Cycles) 20-10, 30-30 et 40-20 pour les contractions
musculaires intenses.

Entrainement par intervalles plus EMS ? Cest possible - et
cest bénéfique. Vous devriez déja avoir de lexpérience avec
HIIT avant de vous lancer ici. Encore la ? Alors tenez bon :
Un intervalle dure 80 secondes. 40 secondes de force,

20 secondes dendurance et 20 secondes de régénération.
Ainsi, vous restez toujours a température deffort tout en
profitant de nombreuses stimulations dentrainement.

Bienvenue a I'entrainement par intervalles d'un genre
particulier : Le programme Antelope HIIT exige des per-
formances maximales de votre part et de celle de votre
corps. 30 secondes se composent d'un programme de
force particulierement intensif de 20 secondes et d'une
régénération active de 10 secondes. Lintervalle de
force seffectue en cycle d'effort de 5 secondes.

Développer beaucoup de force en peu de temps ? Cest
possible avec ce programme par intervalles de haute
intensité. Pendant 40 secondes, les impulsions ont
pour effet de solliciter vos muscles avec force. Vient
ensuite une pause de 20 secondes.

Des impulsions plus longues de 400 ps pénétrent en
profondeur dans les muscles : Ce programme sadresse
tout particulierement aux grands muscles et aux musc-
les profonds. Le programme est adapté a de nombreux
types dentrainement et aux entrainements intensifs de
renforcement de la force. Un large choix d'intervalles
de stimulation (Duty Cycles) facilite Iintégration dans
chaque programme dentrainement.

Renforcez le centre du corps grace a un entrainement
efficace du périnée et a un bon programme EMS ! Vous
travaillerez votre périnée pendant 15 minutes avec le
programme de base de force maximale. 1l suffit de 5 mi-
nutes a 100 hertz avec un intervalle dune seconde-, ce
qui crée une stimulation particuliérement intense.

Fréquence* | Longueur

40Hz

40-85Hz

20-95Hz

85Hz

85Hz

85-100Hz

d'impulsion*
350ps

150-400pis

350-400ps

350ps

400ps

150-350ps

Duty
Cycle*

[44]

[5,5]

[44]

(]
—
<
O
2
<
o
-5

20

L'EMS doit vous aider a vous améliorer dans votre sport ? Course a pied, vélo, boxe, tennis... Dans
cette catégorie, vous trouverez une variété de sports et des programmes sur mesure. Ils vous accom-
pagnent jusqua vos objectifs dentrainement tels que les matchs a venir ou les compétitions.

Entrainement

g

Course

Description

Détendez-vous et augmentez l'intensité de vos séances
de course a pied ou de jogging. Conseil : Ne démarrez le
programme quaprés avoir commencé votre entrainement
et vous étre échauffé. Ainsi, vous avez directement créé
une bonne connexion entre les électrodes et la peau.
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Fréquence* | Longueur
dimpulsion* | Cycle* | (min.)

40Hz

350us

Duty

Durée

5

10,
15,
20,
25



Entrainement | Description

&
Vélo

o

Boxe

(%

wv

ki

*

Golf

@,
Tennis
N

Crossfit

Activation

iy

Apreés la com-
pétition

7
7

Résistance

Pédalez pendant que le programme EMS stimule enco-
re davantage vos muscles : Les stimulations continues
sont adaptées a l'effort de pédaler. Choisissez entre des
entrainements courts a intensité élevée et des entraine-
ments plus longs a faible intensité.

Jab, cross, punch - sur le ring, I'endurance, la vitesse

et la force de frappe sont décisives pour gagner. Le
programme de boxe envoie en continu des impulsions
a vos muscles. Sculptez ainsi votre silhouette, que ce
soit sur le sac de sable ou devant le miroir. La longueur
d'impulsion de 400 ps permet d'activer vos muscles en
profondeur.

Au cours de la descente a ski, différentes sollicitati-

ons musculaires sont exercées. Ce programme par
intervalles de haute intensité refléte les sports d'hiver :
Les jambes et le tronc regoivent différentes impulsions
dentrainement en seulement 80 secondes. Les 40 se-
condes de force sont suivies de 20 secondes d'enduran-
ce et de 20 secondes de récupération. Cela signifie que
la fréquence change : 85 hertz, 40 hertz et 20 hertz.

Améliorez votre stabilité et votre vitesse de frappe sans
perdre en dynamique. Utilisez le programme de golf en
complément de vos exercices habituels. Conseil : Entrai-
nez-vous 2 fois par semaine avec lassistant EMS.

Jeu, set et match : Tirez le meilleur parti de votre
entrainement de tennis ! Pratiquez votre endurance et
préparez-vous pour votre prochain match de tennis. Le
programme tennis est idéal pour renforcer votre force
de frappe et vos mouvements explosifs.

Quel est I'entralnement du jour ? Force maximale ou
endurance ? Quoi qu'il en soit, ce programme vous per-
met de tirer le meilleur parti de I'exercice et de stimuler
votre entrainement ! En effet, ce programme EMS est
aussi varié que le crossfit : 40 secondes de force suivies
chacune de 20 secondes d'endurance et de 20 secon-
des de récupération.

Echauffez-vous ainsi que vos muscles avant la compéti-
tion : Le programme stimule la circulation sanguine et
vous amene a la température deffort. Les différentes
fréquences vous permettent d'étre bien préparé a
leffort.

Apres la compétition, c'est avant la compétition : Ce
programme favorise la récupération active. Vous
pourrez ainsi bientdt reprendre I'entrainement. Un
grand nombre de fréquences détend vos muscles et
stimule la circulation sanguine. Conseil : Choisissez vos
intensités en fonction de votre niveau de compétition
précédent.

Une courte séance de 9 minutes pour favoriser votre
résistance et vous préparer. Le programme utilise 3
fréquences différentes : 50, 60 et 70 hertz pour activer
vos muscles dans un spectre plus large. La longueur
d'impulsion de 300 ps assure une réponse modérée.
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Fréquence* | Longueur

d'impulsion* | Cycle*

40Hz 250ps

40Hz 400ps

20-85Hz 150-400ps

40Hz 350us

40Hz 400ps

20-85Hz 150-400ps

5-70Hz 300-350ps

5-100Hz 200-350ps

5-70Hz 300ps

Duty

[44]

[44]

[44]

[

[44]

Durée
(min.)

5,

10,
15,
20,
25

5

10,
15,
20

o



Force

Renforcez vos muscles avec 'EMS : Qu'il s'agisse de la force maximale, de la résistance a la force ou de
la force rapide, vous trouverez le programme adapté a chaque objectif avec de nombreuses options de
Duty Cycle. Nous avons un choix pour chaque niveau de performance, du débutant au professionnel.
Vous reconnaissez l'intensité au nom du programme.

Entrainement | Description Fréquence* | Longueur Duty | Durée
dimpulsion* | Cycle* | (min.)
ot Convient bien aux débutants en EMS qui souhaitent 75Hz 350us 221 |5,

\K augmenter leur force maximale. Le programme [42] |10,

) démarre a une fréquence inférieure a celle des autres [441 |15
Force maximale, | o4 rammes de force, - ce qui vous permet de vous 64] |20
Debutant habituer lentement a la stimulation. [6,6] ﬁ
[8,2] 4
(8.4] <
GV Contractions musculaires intenses avec le classique 85Hz 350us 221 |5, =
\K EMS. Ce programme de base vous aidera a vous [421 |10,
v entrainer en profondeur et convient parfaitement a de [441 |15
Force maximale, | o preuy types dentrainement. Un large choix dinter- 64] |20
Basique valles de stimulation (Duty Cycles) facilite I'intégration [6,6]
dans chaque programme dentrainement. [82]
[84]
Mot Le nom est tout un programme destiné aux personnes | 95Hz 400us [22] |5,
\K , expérimentées qui souhaitent susciter une stimulation [421 |10,
v dentrainement supraliminaire. Avec une stimulation [441 |15
Force maximale, | 1y jscyjaire intense de 95 hertz et une durée diim- 64] |20
Intensif pulsion élevée de 400 ps, vous poussez le corps a ses [6,6]
limites. Conseil : Démarrez I'entrainement de maniére
modérée et adaptez l'intensité a votre effort d'entrai-
nement.
ot Empéchez vos muscles de s'habituer a leffort - sans 75-95Hz 350ps [22] |5,
\A/ , vous soucier du programme EMS : Le programme [42] |10,
"o Dynamique fait varier la fréquence d'impulsion de ma- [441 |15,
Force maXIma\e, niere aléatoire. Avec 75 a 95 hertz, vous vous entrainez 641 |20
Dynamique comme dhabitude & la force maximale. Utilisez des [6,6]
stimulations d'entrainement fiables tout en conservant
votre plan dentrainement. Alors, laissez-nous vous
surprendre et prenez plaisir a transpirer :)
@ Pour les débutants et les premiers entralnements : 100Hz 300us 111 |5,
7 Ce programme rapide a une longueur d'impulsion [22] |10,
T relativement faible de 300 ps, ce qui réduit l'effet de la [42]1 |15
Force rapide, | gty (ation. 1 sollicite moins les muscles. 44 |20
Débutant 16,4]
[6,6]
[82]
[84]

@ Vous voulez améliorer votre vitesse et votre force ex- 100Hz 350ps 11 |5
i plosive ? Ce programme vous permet d'avancer dans [22]1 |10,
Force rapide Ial bgnne direction. En effe;, ce programme convie'n.té [42] |15,
Basique ! (_jlfferentes formes d’exe_rcwces _et VOUS pouvez _ch0|5\r_ 441 |20

librement parmi une variété d'intervalles de stimulation [6,4]
(Duty Cycles). [6,6]
[8,2]
[84]
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Entrainement | Description Fréquence* | Longueur Duty | Durée
d'impulsion* | Cycle* | (min.)
@ Un programme pour les sportifs avancés désireux de 100Hz 400us M1 |5
kS . . . N . .
s/ susciter une stimulation d'entrainement vraiment in- [221 |10,
s tense. La stimulation musculaire élevée avec une durée 421 |15
Force rapide, | gimpulsion de 400 ps assure des contractions fortes 1441 |20
Intensif et pousse votre corps a ses limites. Conseil : Démarrez [6,4]
lentrainement de maniére modérée et adaptez lintensi- [6,6]
té a votre effort dentrainement. [8.2]
[84]
@ Empéchez vos muscles de s'habituer a leffort - sans 100-110Hz | 350ps M1 |5
/,'/*, vous soucier du programme EMS : Le programme [22]1 |10,
s Dynamique fait varier la fréquence dimpulsion de [42] |15
Force rapide, | maniére aléatoire. Avec 100 & 110 hertz, vous vous ent- 1441 |20
Dynamique rainez comme d'habitude a la force rapide. Utilisez des [6,4]
stimulations d'entrainement fiables tout en conservant [6,6]
votre plan dentrainement. Alors, laissez-nous vous [8.2]
surprendre et prenez plaisir a transpirer :) [8,4]
(CP) Pour linitiation et les débutants en EMS qui souhaitent travail- | 40Hz 250us - 5
%\9’ ler leur endurance. Avec une longueur dimpulsion comparati- 10,
Endurance vementlp\us faib!e de 250 ps, Ie; mu;c\es ne sont pas soIIvidt.és 15,
de la force, de’mamere aussi intense. Convient bien au démarrage, ainsi 20,
Débutant quaux premieres séances ou aux séances plus longues. 25
[CX} Votre fidele compagnon pour un entrainement denduran- | 40Hz 350ps - 5,
%9' ce musclé efficace - ou pour votre sport préféré : Course 10,
* a pied, cyclisme, boxe, aviron, canoé ou ski de fond. Les 15,
Endurance impulsions continues sont parfaites pour les mouvements 20,
de la force, dynamiques, de nombreux sports et les exercices dend- 25
Basique urance. Ce programme est particulierement apprécié des
sportifs et des spécialistes de lendurance.
©_ Le programme est adapté aux entrainements dendurance | 40Hz 400ps - 5
W intenses et de qualité. Une longueur dimpulsion de 400 s 10,
! garantit des contractions musculaires fortes dans fun des 15,
Endurance programmes Antelope les plus éprouvés. I est plutdt adap- 20,
de la force, té aux utilisateurs avancés, car leffort est assez intense. 25
Intensif Conseil : Démarrez lentrainement de maniére modérée et
adaptez lintensité a votre effort dentrainement.
Récupération

EMS vous aide a vous reposer apres un entrainement ou une séance dentrainement. Ces programmes
envoient des stimulations relaxantes dans vos muscles, qui fonctionnent comme un massage. Cela fait
du bien au corps et a l'esprit et favorise la régénération.

Entrainement | Description Fréquence* | Longueur Duty | Durée
dimpulsion* | Cycle* | (min.)
[0] Récupérer activement, c'est donner une stimulation per- | 100Hz 150us 1,11 |5,
% ceptible sans trop solliciter le corps. Le programme Ba- [22] |10,
AR sique pour une reprise active présente deux avantages. 15,
Recupération | yigtre sang siécoule plus efficacement dans vos muscles 20,
active, Basique | et yotre métabolisme saccélére, Quiest-ce que cela vous 25

apporte ? Vos muscles récupérent particulierement bien.
Lintensité est donc faible : 150 ps et 100 hertz.

0] La récupération est une partie importante de fentrainement. | 100Hz 200us M1 |5
E Le programme Intensif pour la récupération active a une [22] |10,

A intensité plus élevée que la version Basique : 200 pis de longu- 15,
Recuperation | ayr dimpulsion et 100 hertz. Vous stimulez ainsi les muscles 20,
active, Intensif | yn peu plus intensément. Ce programme stimule votre circu- 25

lation sanguine et favorise lélimination de vos métabolites.
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Entrainement | Description Fréquence* | Longueur Duty | Durée
dimpulsion* | Cycle* | (min.)

o® Le programme vous aide a récupérer pendant que 60-100Hz 200ps 111 |5
% vous faites des exercices avec un moindre effort. De 10,

, . 100 hertz, nous réduisons la fréquence en continu jus- 15,
Recuperation qua 60 hertz. Vos muscles sont sollicités par un large 20
active, Compte

éventail de fréquences d'impulsion. Grace a la longueur

arepours d'impulsion plutét faible de 200 ps, les contractions mu-
sculaires ne sont pas trop intenses et peuvent favoriser
la récupération.
Secouer et assouplir : Le programme favorise la circula- | 5-20Hz 200ps - 2,
% tion sanguine et le métabolisme grace a lutilisation des 4,
L fréquences de secousse. Vos muscles sont stimulés a 6, E
Recu_peratlon des fréquences variables (5 a 20 hertz). Comme aucune 8 LZ"
passive, contraction musculaire compléte n'est déclenchée, cela <
Basique ressemble davantage a un massage. Clest pourquoi nous £
vous recommandons de ne pas faire d'exercices sur ce
programme. Alors, reposez-vous et laissez lappareil
travailler pour vous ;)
Laissez-vous secouer - et faites plaisir a vos muscles: | 5-20Hz 350ps - 2,
% Ce programme de récupération passive et relativement 4,
o intensif a tout pour plaire. Les fréquences de secousse 6,
Recu_peratlon (5-20 hertz) stimulent votre circulation sanguine 8
passive, et votre métabolisme. Comme aucune contraction
Intensif musculaire compleéte n'est déclenchée, cela ressemble
davantage a un massage. Cest pourquoi nous vous
recommandons de ne pas faire dexercices sur ce
programme. Alors, reposez-vous et laissez Iappareil
travailler pour vous ;)
® Secouer et assouplir : Ce programme vous permet 7-40Hz 200us 111 13
= d'effectuer une récupération passive. Vos muscles [22] |6
P sont stimulés par des fréquences décroissantes (40 a [4,2]
Recu(peregnon 7 hertz). Cela stimule la circulation sanguine et le mé- [4,4]
pa§swvi, OMP- | tabolisme. Vous pouvez vous détendre completement [6,4]
te arebours pendant le programme, une séance d'entrainement [6,6]
n'est pas recommandée. Choisissez une période de 3 [82]
ou 6 minutes. [84]
(m% Le programme Métabolisme a deux fonctions : Dune | 7Hz 350ps - 5,
=g part, il stimule votre métabolisme, dautre part la circu- 10,
, ) lation sanguine de la peau et des couches graisseuses 15,
Metabolisme sous-jacentes. Une fréguence basse de 7 hertz est 20,
utilisée a cet effet. 25
[¢) Associez pleine conscience et repos avec « Récupéra- | 50Hz 200us - 5,
@ tion en pleine conscience ». Une vague de détente et 10,
L de récupération pour vous : Ce programme unique 15,
Recupgratlon commande les électrodes l'une apres l'autre et vous 20,
en pleine con- procure une expérience unique. Conseil : Ajoutez de 25
science la musique relaxante, faites un exercice de respiration
ou de méditation et laissez-vous porter, vague apres
vague.
é”& Asseyez-vous et profitez des basses fréquences avec le | 1-5Hz 200ps - 5
A programme Massage. Il détend vos muscles et favorise 10,
la récupération. Vous n‘avez pas besoin de faire d'exerci- 15,
Massage ces pendant ce temps, vous pouvez vous concentrer 20,
sur les stimulations. 25
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Lintensité
Lintensité détermine l'intensité de limpulsion, clest-a-dire la quantité de charge électrique sécoulant
pendant un certain temps. Plus l'entrainement est intense, plus les fibres musculaires sont sollicitées.

*La fréquence

La fréquence détermine le nombre de fois qu'une impulsion électrique se produit dans un laps de
temps donné. Il en résulte combien de fois des fibres musculaires individuelles se contractent. Vous
ne pouvez pas modifier cette valeur dans les programmes Antelope.

*Longueur d'impulsion (durée d'impulsion)
La longueur dimpulsion, ou durée dimpulsion, décrit le temps pendant lequel les impulsions électriques
circulent dans les muscles. Plus le temps est long, plus le muscle est sallicité en intensité et en profondeur.

*Duty Cycle

Lintervalle de stimulation, également appelé Duty Cycle, détermine le rapport entre les phases de
stimulation et les pauses de stimulation pendant un entrainement. Certains programmes EMS néces-
sitent ces pauses pour vos muscles. Dans Iapplication, vous trouverez deux variantes :

Intervalle de stimulation

IMPULSION (Duty Cycle) Programmes avec Duty Cycle :

4 Certains programmes nécessitent un intervalle
4S ON de stimulation. Cela pourrait ressembler a ceci:

Par exemple : Vous sélectionnez un programme
avec le Duty Cycle « 4 sec ON, 4 sec OFF ». Ce-
lui-ci fonctionne alors a un intervalle répété de
quatre secondes de stimulation et de quatre

ASOFF, secondes de pause. Pendant ce temps, I'anneau

TEMPS LED du Booster se remplit ou se vide pendant Ia

PAR EXEMPLE : pause. Vous pouvez également le voir sur [écran
ON TIME = 4 secondes de phase de stimulation de commande de |’app|ication.

OFF TIME = 4 secondes de pause de stimulation
IMPULSION Dans certains programmes, le Duty Cycle est
4 fixe, dans d'autres, vous pouvez le choisir. Es-
ON sayez de vous sentir bien !

Programmes sans Duty Cycle :
Certains programmes nont pas de Duty Cycle.
Ici, vos muscles sont stimulés en continu.

TEMPS

ON TIME = constante et continue

8. NETTOYAGE ET ENTRETIEN

Suivez les conseils et astuces pour que vos produits fonctionnent aussi longtemps que possible.

Consignes de lavage et d’entretien du textile
Comment laver correctement vos textiles EMS :

+ Les textiles EMS peuvent étre lavés a la main ou en machine.

+ La machine a laver doit étre aussi pleine que possible. Vous éviterez ainsi que le support du
Booster ne heurte le tambour.

+ Pour ce faire, choisissez un cycle délicat a 30 °C max. La machine doit essorer a 800 tours maximum.
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+ Nutilisez pas d'adoucissant pendant le lavage. Les textiles ne doivent pas étre séchés au séche-
linge, nettoyés a sec ou blanchis.

* Ne jamais laver le Booster !

« Utilisez le filet de lavage fourni pour protéger votre vétement.

+ Des capuchons de lavage verts sont fixés sur le filet de lavage. Enfilez-les sur les connecteurs
USB-C avant le lavage. N'oubliez pas de les retirer aprés le lavage.

Avertissement ! Les textiles peuvent déteindre !

Apres le lavage :

* Vous ne devez pas sécher vos textiles au seche-linge.

*+ Nessorez pas les textiles.

* Ne repassez pas les textiles.

* Ne pas stocker les textiles EMS et le Booster a la lumiere directe du soleil, mais plut6t a lintérieur
dans une armoire, par exemple.
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A\ Nettoyage et entretien du Booster
Voici comment entretenir correctement le Booster :
+ Nettoyez le Booster exclusivement avec un chiffon microfibre fin.
+ Nutilisez pas de nettoyants chimiques ou de produits abrasifs.
+ Ne jamais mettre le Booster ou le cable de charge dans la machine a laver.
* Rangez-le de préférence dans un endroit frais et sec dans la poche Booster prévue a cet effet.

9. ACCESSOIRES ET PIECES DE RECHANGE

Besoin d'une piéce détachée ou d'un équipement Antelope ? Vous pouvez acheter les produits sui-
vants chez nous:

* Booster Evolution dAntelope + Short EMS homme taille S-XXL

* T-shirt EMS femme, tailles XS-XL + Legging EMS femme, tailles XS-XL
* T-shirt EMS homme, tailles S-XXL + Legging EMS homme, tailles S-XXL
* Tank Top EMS femme, tailles XS-XL + Gel de contact délectrode

* Tank Top EMS homme, tailles S-XXL + Spray de contact délectrode

+ Short EMS femme taille XS-XL

Vous trouverez tous les produits dans notre boutique sur www.antelope-shop.com.

10. MISE AU REBUT

Dans lintérét de la protection de lenvironnement, lappareil ne doit pas étre éliminé avec les ordures ména-
geres a la fin de sa durée de vie. Lélimination peut étre effectuée dans les points de collecte compé-
tents de votre pays. Eliminez lappareil conformément a la directive européenne - WEEE (Waste Elec- K
trical and Electronic Equipment) relative aux appareils électriques et électroniques usagés. Si vous
avez des questions, adressez-vous aux autorités locales responsables de [€limination des déchets.  mmmmm

Les batteries 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 chez un revendeur d'appa-
reils électriques. Vous étes légalement tenu déliminer les batteries.

Remarque : Vous trouveras ces symboles sur les batteries contenant des substances nocives :
* Pb = pile contenant du plomb + Cd = pile contenant du cadmium
* Hg = pile contenant du mercure Pb Cd Hg
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11. CARACTERISTIQUES TECHNIQUES

Type

Conditions de stockage et de

transport

Conditions d'utilisation

Dimensions

Poids

Intensité

Courbe de sortie

Tension de sortie

Courant de sortie
Fréquence des impulsions
Durée d'impulsion

Transfert de données

Batterie

Composants textiles

Antelope Evolution

Température (-10 ~ 50°C)
Humidité de lair (15 - 98%)

Température (10°C - 40 °C)
Humidité de I'air (15 - 65 %)

@ 7,8cm x 2cm (Booster uniguement)
869 (Booster uniquement)

réglable de 0a 100

impulsions rectangulaires biphasiques
Max. 120 V pp £10% (500 Ohm)

Max. 240 mA pp +10% (500 Ohm)
1-150Hz

50-500ps

Bande de fréquence: 2402 MHz - 2480 MHz

Puissance démission: < 8 dBm

Lappareil utilise la technologie Bluetooth® Low Energy
Compatible avec les smartphones/ tablettes Bluetooth® 4.0

Capacité: 700 mAh
Tension nominale: 3,7 V
Type: Lithium Polymer

54 % polyamide, 36 % polypropylene et 10 % élasthanne

12. ENTRETIEN ET REPARATION

Réparer au lieu de jeter:

Nous voulons que vous aimiez vos produits Antelope pendant longtemps. Les dommages non cou-
verts par la garantie peuvent étre réparés moyennant paiement, car vos produits Antelope doivent
durer aussi longtemps que possible aprés la période de garantie. C'est pourquoi nous proposons un
service de réparation a des prix raisonnables. Les colts correspondants sont déterminés et commu-
niqués avant la réparation.

Vous souhaitez personnaliser vos produits Antelope, adapter la forme ou la taille de vos électrodes ?
Ce n'est pas un probléme, nous serons ravis de vous conseiller sur la fagon de personnaliser ou de
modifier votre ensemble.

Pour toute question concernant les options de personnalisation, les réclamations pour vices, la garan-
tie et les prix des services, veulillez contacter le service clients dAntelope.
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iBienvenido al equipo Antelope!

Nos alegramos de que hayas elegido el entrenamiento EMS con Antelope. En beurer combinamos
nuestra experiencia de mas de 100 afios de tradicion con muchos afios de conocimiento como espe-
cialistas en productos EMS. Y como lo bueno nunca es suficiente para nosotros, hemos puesto toda
nuestra pasion en el desarrollo de Antelope Evolution. Con tu nuevo producto Antelope te esperan
experiencias de entrenamiento fantasticas.

Lee detenidamente estas instrucciones de uso y sigue las indicaciones. Guardalas
para futuras consultas y asegurate de que estén accesibles para otros usuarios.

Te esperan:

+ tejidos que se adaptan como una segunda piel.

+ un Booster unico.

+ un entrenamiento especialmente eficaz, eficiente y breve, ya que los impulsos
eléctricos refuerzan los procesos naturales del cuerpo.

+ EMS, donde y cuando quieras: con nuestros productos podras entrenar prac-
ticamente cualquier deporte, independientemente de tu nivel de rendimiento.

+ Mas de 40 programas de aplicaciones que te ayudaran a llegar a tu préximo objetivo.

En las siguientes paginas descubrirds todo lo que necesitas saber sobre tu producto Antelope. Si
tienes alguna pregunta, nuestro servicio de atencion al cliente estard encantado de atenderte por
teléfono en aleman o inglés. Encontraras los horarios de asistencia en:

www.antelope-shop.com | 3 +49 69 25786744

¢Hablas otro idioma? Si es asi, envia un correo electrénico a:
4 info@antelope.de

¢Quieres estar siempre al dia y celebrar tus éxitos con nosotros? Siguenos en nuestras redes sociales
y suscribete a nuestro boletin. Encontraras toda la informacién al respecto en:
www.antelope-shop.com

iEsperamos que disfrutes de tu entrenamiento EMS!

jHasta pronto!
El equipo de Antelope

@®E
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1. EXPLICACION DE LOS SIMBOLOS

En el aparato, en estas instrucciones de uso, en el embalaje y en la placa de caracteristicas se utilizan
los siguientes simbolos:
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Advertencia
Indicacion de advertencia sobre peligro
de lesiones o riesgos para su salud

Informacién sobre el producto
Indicacion de informacién importante

Fabricante

Eliminacidn segun la directiva europea
sobre residuos de aparatos eléctricos y
electrénicos (RAEE)

Separar los componentes del envase y
eliminarlos conforme a las disposicio-
nes municipales

Cddigo de lote

Lavado a mano
Temperatura maxima 40 °C

No usar lejia

No secar en la secadora (Tumbler)

Clase IP

Aparato protegido contra cuerpos
extrafios =12,5 mmy contra goteo
oblicuo de agua

Temperatura y humedad de
almacenamiento admisibles

Pulsos rectangulares bifasicos

Simbolo del importador
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Atencién
Indicacion de seguridad sobre posibles
dafios en el aparato o los accesorios

Leer las instrucciones

Marcado CE

Este producto cumple los requisitos
de las directivas europeas y nacionales
vigentes.

Etichetta di identificazione del materia-
le di imballaggio

A = abbreviazione del materiale,

B = codice materiale: 1-7 = plastica,
20-22 = carta e cartone

Separar los componentes del producto
y del embalaje y desecharlos de acuer-
do con las regulaciones municipales

Referencia

No planchar

No limpiar en seco

No usar el producto de EMS en perso-
nas con implantes eléctricos (como un
marcapasos)

Marcado UKCA (Conformidad Evalua-
da del Reino Unido, por sus siglas en
inglés)

Temperatura y humedad de
funcionamiento admisibles

Pieza de aplicacion tipo BF




2.

ADVERTENCIAS E INDICA-

CIONES DE SEGURIDAD

A\ CONTRAINDICACIONES GENERALES:
En estos €asos, no entrenar con EMS.

Para prevenir dafios para la salud, se excluye un
entrenamiento EMS con Antelope en los siguien-
tes casos. Si esto se aplica a ti, no debes hacer
ningUn entrenamiento de cuerpo entero EMS. Si...

llevas dispositivos eléctricos implantados, por
ejemplo: marcapasos.
tienes implantes metalicos. @
llevas una bomba de insulina.

tienes fiebre (> 38 °C).

sufres arritmias cardiacas conocidas o
agudas y otros trastornos de excitacion y
circulacion del corazon.

padeces una enfermedad neurolégica, como
epilepsia o trastornos graves de la sensibili-
dad.

estas embarazada.

tienes cancer u otra enfermedad tumoral.

te has operado recientemente. Resulta es-
pecialmente critico cuando las contracciones
musculares fuertes pueden interferir en el
proceso de curacion.

estas conectado simultdneamente a un apa-
rato de cirugia de alta frecuencia.

utilizas al mismo tiempo otros aparatos eléc-
tricos que pueden influir en la alimentacién
de corriente o en los musculos.

tienes enfermedades agudas o crénicas en el
tracto gastrointestinal.

tienes dolores musculares, mareos o calam-
bres musculares agudos.

tienes una enfermedad aguda, infeccién
bacteriana o procesos inflamatorios.
padeces de diabetes mellitus de tipo 1.
padeces de arteriosclerosis y trastornos
circulatorios arteriales.

presentas enfermedad/herida/inflamacion
aguda o crénica de la piel en la zona de los
electrodos, como inflamacion dolorosa/sin
dolor, enrojecimiento, erupciones/alergias,
quemaduras, hematomas, hinchazén, heri-
das abiertas o en proceso de cicatrizacién o
cicatrices quirurgicas.

tienes estents y baipases con menos de 6
meses de actividad.

padeces hipertensién arterial no tratada,
trastorno hemorrdagico o tendencia a la
hemorragia (hemofilia).

tienes hernias abdominales e inguinales.
acabas de beber alcohol o tomar drogas o
sustancias toxicas.

tienes menos de 18 afios.

Para evitar dafios a la salud, se aconseja no
usar electroestimulacién muscular en los
siguientes lugares y entornos:

En el craneo, en la zona de la boca, la faringe
olalaringe.

La estimulacién no debe aplicarse en la cabe-
za, ni directamente sobre los 0jos, la boca, el
cuello nila cardtida.

En la zona genital.

En entornos con un nivel de humedad eleva-
do, como el cuarto de bafio, durante el bafio o
la ducha, con lluvia intensa o nieve.

A CONTRAINDICACIONES RELEVANTES:
Si estos factores te afectan, solo puedes entre-
nar con EMS si tu médico te lo permite expresa-
mente. Si...
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sufres de dolores de espalda agudos sin un
diagndstico especial.

sufres neuralgias agudas y hernias discales.
tienes implantes de mas de 6 meses.

sufres una enfermedad de los érganos inter-
nos. Debe tenerse especial cuidado en caso
de enfermedad renal.

tienes una enfermedad cardiovascular.
tiendes a padecer enfermedades tromboem-
bdlicas.

padeces dolencias crénicas no aclaradas,
independientemente de la regién del cuerpo.
sufres un trastorno de la sensibilidad con
reduccién de la sensacion de dolor (por
ejemplo trastornos metabdlicos).
experimentas molestias durante la estimu-
lacion.

tienes la piel irritada en los puntos en los que
utilizas los electrodos.

tiendes a sufrir hemorragias como conse-
cuencia de lesiones.

tienes cinetosis de movimiento.

tienes grandes acumulaciones de liquidos y
edemas.

tienes heridas, eccemas y/o quemaduras
abiertas en la piel.

tomas medicamentos especificos.



CONDICIONES DE ENTRENAMIENTO:
Como entrenar correctamente

¢Qué hay que tener en cuenta durante el
entrenamiento?

* Entrena un maximo de tres veces por sema-
na.

* Asegurate de descansar y de que tu cuerpo
se recupere durante al menos 48 horas.

+ No entrenes mas de 20-30 minutos por uni-
dad, dependiendo de la intensidad y la carga
seleccionada.

+ Escucha a tu cuerpo y conoce tus limites.

* Bebe suficiente agua.

+ Recomendamos el uso de un agente de
contacto con los electrodos de Antelope,
especialmente si la piel esta seca.

¢Te sientes indispuesto durante el entrenamiento?
Interrumpe inmediatamente el entrenamiento e
informa a tu médico o a los servicios de emergen-
cia. Después del entrenamiento, ;estas mareando,
tienes problemas cardiacos o dolor intenso? Tam-
bién es importante que te pongas en contacto con
tu médico.

POSIBLES EFECTOS SECUNDARIOS:

El entrenamiento realizado a pesar de la presencia
de una contraindicacion y/o el incumplimiento de
las condiciones de entrenamiento puede dar lugar
a importantes problemas de salud, que en raras
ocasiones pueden provocar la muerte. Pueden de-
berse, entre otras cosas, a un sobreentrenamiento
intenso y a no hacer las pausas de descanso ne-
cesarias. Los efectos secundarios incluyen pérdi-
da parcial de fuerza, dolor muscular de aparicion
retardada y un aumento significativo de los nive-
les sanguineos de proteinas musculares como la
creatina quinasa. Sobredosis de creatina quinasa
puede en casos individuales dafiar los rifiones u
otros érganos y provocar su fallo. Especialmente
después de sesiones de entrenamiento demasia-
do intensas con productos Antelope, aumenta el
riesgo de lesiones musculares. Sin embargo, si
sigues al pie de la letra nuestras instrucciones de
entrenamiento, no deberia producirse ninguno de
los problemas mencionados.

Si experimentas alguno de los sintomas siguien-
tes, ponte en contacto con un médico: existe el
riesgo de que se produzcan dafios graves en el
tejido muscular (rabdomidlisis):

* Tu orina es marrén.

+ Tienes un fuerte dolor muscular (mialgia).

* Tu musculo esta extremadamente hinchado.
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A ADVERTENCIAS GENERALES
Cualquier uso indebido puede ser peligroso.

uti

liza productos Antelope exclusivamente:

en personas.

para el fin para el que fueron desarrollados y
en la forma especificada en estas instruccio-
nes de uso.

para uso externo.

con los accesorios originales suministra-

dos y disponibles para su reposicion, de lo
contrario caducara el derecho de garantia,
entre otros.

A MEDIDAS GENERALES DE SEGURIDAD Y

PR

ECAUCIONES:

Retira siempre los electrodos de la piel tiran-
do moderadamente para evitar lesiones en
caso de pieles muy sensibles.

Mantén los productos alejados de fuentes

de calor y no los utilices cerca (~1 m) de
aparatos de onda corta 0 microondas, ya que
esto puede provocar desagradables picos de
corriente.

No expongas el aparato a la luz directa del sol
ni a temperaturas elevadas.

Protege el aparato del polvo, la suciedad y Ia
humedad.

En particular, el Booster debe protegerse de
la humedad. Nunca sumerjas el Booster en
agua ni en ningun otro liquido.

Los productos solo deben utilizarse en perso-
nas sin contraindicaciones y no en animales.
Si el aparato no funciona correctamente, 0 si
te sientes mal o con dolor, deja de utilizarlo
inmediatamente.

Para desplazar los electrodos o extraerlos,
pausa los productos de Antelope o del canal
correspondiente para evitar estimulos no
deseados.

No modifiques ningun electrodo (por ejem-
plo, recortandolo). Esto da lugar a una mayor
densidad de corriente y puede ser peligroso.
No lo utilices mientras duermes, conduces o
manejas maquinaria.

No aplicar en ninguna actividad en la que

se produzca una reaccién imprevista (por
ejemplo, contraccién muscular a pesar de la
baja intensidad).

Durante la estimulacion, asegurate de que
ningun objeto metalico, como hebillas de
cinturén o collares, entre en contacto con

los electrodos. En caso de utilizar joyas o
piercings (por ejemplo, piercings para el
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ombligo), debes retirarlos antes de utilizar

el aparato, ya que de lo contrario podrian
producirse quemaduras.

No lo utilices si tienes un tatuaje que conten-
ga particulas metdlicas cerca o debajo de uno
de los electrodos.

No conectes los componentes de los pro-
ductos Antelope con otros aparatos. Solo se
permite su uso con los productos descritos
en estas instrucciones de uso.

No utilices los productos al mismo tiempo
que otros dispositivos que emitan impulsos
eléctricos a tu cuerpo.

No lo utilices cerca de sustancias inflamables,
gases o explosivos.

Si empiezas a sentir debilidad, apaga inme-
diatamente el aparato y levanta las piernas
(durante aprox. 5-10 minutos). Ponte en
contacto con tu médico o con el servicio de
emergencia.

Los productos Antelope no estan destinados
a ser utilizados por nifios o personas con
capacidades fisicas, sensoriales (por ejemplo,
insensibilidad al dolor) o mentales reducidas,
o con falta de experiencia y/o conocimientos.
Asegurate de que se excluya a los menores
del entrenamiento con SME.

Mantén las unidades Antelope EMS y sus
materiales de embalaje fuera del alcance de
nifios y animales para evitar posibles peligros.
No toques los electrodos con los dedos mien-
tras estés utilizando tu dispositivo movil.
Asegurate de que el Booster esté siempre
apagado al ponerte y quitarte productos
Antelope.

Ten en cuenta gque nuestros productos EMS
solo pueden ser utilizados por personas que
hayan lefdo de antemano en su totalidad la
informacidn contenida en estas instrucciones
de uso sobre el uso previsto, incluidas las ad-
vertencias y contraindicaciones, y que hayan
verificado personalmente la ausencia de con-
traindicaciones. Si los productos EMS van a
ser utilizados no solo por ti, sino también por
terceros, estas obligado a asegurarte de que
las indicaciones mencionadas anteriormente
también sean comunicadas a los terceros

y que estos las comprueben y observen de
forma independiente antes de iniciar el en-
trenamiento. Recomendamos que el tercero
usuario confirme por escrito la ausencia de
contraindicaciones. Si tienes alguna pregunta
al respecto, no dudes en ponerte en contacto
con nosotros en cualquier momento.

DANOS POR FALLOS

En caso de dafios, no utilices el dispositivo y

ponte en contacto con tu distribuidor o con

la direccion de atencion al cliente indicada.

Para garantizar el funcionamiento eficaz del

aparato, no se debe dejar caer ni desarmar.

+ Inspecciona el dispositivo en busca de signos
de desgaste o dafios. Si observas tales indi-
cios o si el aparato se ha utilizado de forma
inadecuada, deberas llevarlo al fabricante o
al distribuidor antes de volver a utilizarlo.

* Apaga el aparato de inmediato si presenta

defectos o se producen fallos de funciona-

miento.

No intentes bajo ninguna circunstancia

abrir y/o reparar el aparato tu mismo. Las

reparaciones solo deben ser realizadas por

el servicio de atencion al cliente autorizado

o por distribuidores autorizados. En caso

contrario, la garantia quedara invalidada.

El fabricante no se hace responsable de

los dafios derivados de un uso indebido o

incorrecto.

A INSTRUCCIONES PARA LA MANIPU-
LACION DE BATERIAS
En caso de que el liquido de una bateria
entre en contacto con la piel o los 0jos, lava
la zona afectada con agua y busca asistencia
médica.

+ Sise derrama el liquido de una bateria,
ponte guantes protectores y limpia el com-
partimento de las baterfas con un pafio seco.
Contacta con el servicio de atencién al clien-
te. No reutilizar en ningun caso el producto.
Protege las baterfas del calor y la humedad
excesivos.

A iPeligro de explosion! No arrojes las bate-

rias al fuego.

+ No desmontes, abras ni deformes las bate-
rfas.

* Las baterfas deben cargarse correctamente
antes de su uso. Para una carga correcta,
deben respetarse en todo momento las
indicaciones del fabricante o las de estas
instrucciones de uso.

+ (arga la baterfa completamente antes de

usarla por primera vez.

Para prolongar al maximo la vida Util de la

baterfa, cargala completamente al menos

dos veces al afio.
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3. ANTES DEL USO

Carga del Booster Evolution mi—
Carga el Booster Evolution durante al menos dos horas antes de utilizarlo por primera vez.

Para ello, conecta el cable de carga USB-C suministrado a una fuente de alimentacion USB (salida:
max. 5V/2 A, noincluida) y al Booster. También puedes cargar el Booster a través de tu ordenador/
portatil. Para ello, conecta el cable de carga USB-C al Booster y al puerto USB de tu ordenador/
portatil.

Lavar tejidos EMS ("7

Recomendamos lavar los tejidos antes de usarlos por primera vez. En “Limpieza y cuidados” aprende-
ras a limpiarlos y cuidarlos.

. s N

Descargar y registrar la aplicacion Antelope Go R

-
o
Z
pyrm—— =
[ $ App Store n
w

Comprueba la configuracion de tu teléfono @

Asegurate de que tu Bluetooth esté activado. Como usuario de Android, también debes tener en
cuenta que los datos de ubicacién de tu teléfono estén activados.

Aplica el agente de contacto del electrodo @

Te recomendamos que utilices un agente de contacto de electrodo. De este modo, los electrodos
conducen mejor la corriente y se sienten mejor durante el entrenamiento. Ademas, el impulso EMS
se transmite de forma mas facil y uniforme. Aplicalo sobre los electrodos o directamente sobre la piel
poco antes del entrenamiento. También puedes sudar un poco con un calentamiento antes de tu
sesion de EMS.
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4. DESCRIPCION DEL EQUIPO Y PUESTA EN MARCHA

4.1 Vista general de los equipos

ave

Entrenamionto

|3
Condicién previa
: para cualquier
. entrenamiento

Aplicacién I Booster

v v v v
Opciones
para mujeres
y hombres

Camiseta Camiseta sin mangas
1 ) 4 )
\ | * *

Pantalones
combinados
para mujeres
y hombres

Pantalones cortos Mallas

Cada pedido que contenga un tejido EMS se suministra con una red de lavado Evolution.
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4.2 Aplicacién “Antelope Go“

iVamos! Para iniciar tu entrenamiento EMS, necesitas la aplicacion Antelope Go y una cuenta. La apli-
cacién es tu compafiero de entrenamiento EMS en el bolsillo del pantaldn: aqui puedes seleccionar el
programa adecuado para ti y configurarlo segun tus deseos y necesidades. A través de la aplicacion
también puedes controlar los electrodos, todos al mismo tiempo o individualmente: {T4 decides! La
aplicacion guarda tus ajustes para cada programa, de modo que la entrada en el préximo entrena-
miento sea rapida y comoda.

Asi es como se hace:

Descargate la aplicacion “Antelope Go" desde Google Play Store o Apple Store.

Completa el registro. Para ello, debes confirmar activamente las contraindicaciones. Puedes con-
sultarlas en el capftulo ,Advertencias e indicaciones de seguridad”,

Para que puedas entrenar, se te pedira que registres tus productos.

Para ello, enciende el Booster y conéctalo a tu teléfono maovil a través de Bluetooth.
Una vez registrado, se conectarad automaticamente a la aplicacién en el futuro. Lo
reconoceras por el icono de conexién redonda en la parte superior derecha de la pan-
talla, que cambia de blanco a turquesa cuando el Booster esta conectado.

Para registrar tu ropa, sigue las instrucciones paso a paso de la aplicacién. Encontraras el cdigo
de barras de la ropa correspondiente en la etiqueta. Solo tienes que escanearlo con la cdmara de
tu teléfono mavil. Puedes repetir este paso mas adelante. Sin embargo, no estaras listo para tu pri-
mer entrenamiento hasta que todos los textiles utilizados hayan sido creados en ,Equipamiento”.

Un consejo: durante el proceso de escaneo, espera hasta

L Si no se reconoce el cédigo, también puedes introducirlo

manualmente.

Siya tienes una cuenta de beurer, inicia sesién directamente con ella. Una vez registrado,
tu acceso también funcionard en otras aplicaciones de beurer, como la aplicacién “beurer
FreshHome" 0 “beurer HealthManager Pro”.

¢Ya te has registrado con tus textiles? Entonces ya puedes empezar con tu primer entrenamiento. Si
no quieres esperar mas, pasa directamente al capitulo "Aplicacion: inicio rapido”. No obstante, te reco-
mendamos que leas antes la descripcién del dispositivo.
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4.3 Booster Evolution

El Booster es el corazdn de tu entrenamiento EMS. Su bateria recargable de iones de litio proporciona
alos electrodos la energfa necesaria para la estimulacién muscular eléctrica. Puedes controlar el Boos-
ter a través de la aplicacion Antelope Go. Aqui puedes elegir entre mas de 40 programas para entrenar.
Con el Booster puedes regular al mismo tiempo la intensidad de todos los grupos musculares, pausar
tu programa e iniciar inmediatamente tu entrenamiento favorito mediante un acceso rapido. Puedes
definirlo facilmente a través de la aplicacion y utilizarlo también sin teléfono mavil.

Asi se utiliza el Booster en el textil:
+ Colécalo en el soporte magnético de la parte superior de tu top Antelope.
+ Para ello, empujalo ligeramente en diagonal hacia las "6 en punto” en la protuberancia cuadrada.
+ A continuacién, empuja la tapa hacia atras hasta que el iman se atraiga.
* jArranquemos!

1. Botén de encendido:
+ Conectar el equipo

* Apagar el equipo

+ Pausa/ Reiniciar

2. Botén Mas/Menos:
¢ Reducir -y aumentar + las intensidades

3. Botdn Favoritos:
+ Programa de favoritos de libre eleccién
* 3justable a través de la aplicacion

4. Direccién MAC:

+ Esta direccién se muestra en la aplicacion para
que puedas asignar cada Booster de forma
Unica. Es especialmente practico si se han regis-
trado varios Boosters en una aplicacion.

5. Nimero de serie:
+ Con este nimero, el servicio de atencién al
cliente puede identificar tu dispositivo.

6. Puerto USB-C:
+ Conexion del cable de carga
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Botones del Booster

Botdn de encendido
Encender el aparato:

Mantén pulsada el
botén de encendido
hasta que el anillo LED
haya girado 2 veces en
el sentido de las agujas
del reloj. El anillo LED
se ilumina en azul.

Apagar la unidad:

Mantén pulsado el bo-
tén de encendido hasta
que el anillo LED haya
girado 2 veces en senti-
do antihorario. Mientras
tanto, se ilumina en
verde. A continuacion,
la luz LED se apaga.

La luz se detiene en la
posicién "12 en punto”y
comienza a parpadear.

El Booster ya esta listo.
Puedes conectarlo por
Bluetooth.

Si el Booster esta apaga-
doy no esta conectado
a la corriente, no debe
haber ninguna luz
encendida.

Pausar entrenamiento:

Pulsa brevemente el
botén de encendido
para pausar el progra-
ma en curso.

El anillo LED se ilumina a
intervalos.

Reanudar entrenamiento:

Pulsando brevemente
el botdn de encendido,
reanudaras el entre-
namiento después de
una pausa.

El anillo LED volverd a
iluminarse de acuerdo
con el programa.

Cancelar un entrenamiento en curso:

1. Pausa el programa
en curso pulsando
brevemente el bo-
tén de encendido. El
anillo LED comienza
a parpadear.

2. A continuacion,
mantén pulsado el
botén de encendido
hasta que el anillo
LED haya girado 1
vez en verde en sen-
tido antihorario.

Elindicador LED se detie-
ne en la posicién de las
“12 en punto”.
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Botén Mas y Menos
Reducir intensidad:

Pulsa brevemente el botén Menos para reducir la
intensidad de todos los pares de electrodos en un
punto de intensidad. Si mantienes pulsado el bo-
tén durante mas tiempo, la intensidad se reduce
directamente en 3 puntos de intensidad. Si deseas
controlar los electrodos individualmente, seleccio-
nalos en la aplicacion.

Aumentar intensidad:

Pulsa brevemente el botén Mas para aumentar

la intensidad de todos los pares de electrodos en
un punto de intensidad. Si mantienes pulsado el
botén durante mas tiempo, la intensidad aumenta
directamente en 3 puntos de intensidad. Si deseas
controlar electrodos individuales, seleccidnalos en
la aplicacion.

Botén de Favorito

Iniciar un programa favorito

Para iniciar tu programa favorito, pulsa brevemen-
te una vez el botén de Favorito con el simbolo del
rayo en el Booster.

El anillo LED comenzara a parpadear. Esto indicara
que el programa se ha activado.

Ahora tienes dos opciones de inicio:

1. Empieza en 0 %: para ello, pulsa el botén Mas en
el Booster para ajustar la intensidad que desees.

2. Entrada con Memoria de intensidad: Para ello,
vuelve a pulsar el boton de Favorito. El Booster
se desplaza lentamente hasta los valores guar-
dados. La velocidad se ajusta en ,Asistente de
aumento”.

Parada de la entrada con Memoria de intensidad:

Cuando el Booster esta aumentando

la intensidad para alcanzar el valor de
la entrada de memoria, puedes dete-
ner el proceso en cualquier momento
pulsando el botén Menos. La intensi-

dad se mantiene en este valor.
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Para saber cémo configurar un programa de favoritos a través de la aplicacién, consulta el capitulo

“Programa favorito”.
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Anillo LED

+ Elanillo luminoso indica qué accién esta
realizando el Booster. —>

- Integracion lateral para una mejor
visibilidad durante el entrenamiento. ——»

En el capitulo anterior has leido lo que sucede al pulsar el botén de encendido. Otras acciones:

Visualizacion de la conexién Bluetooth:

Cuando esta encendido el Booster, el anillo LED TN

se ilumina permanentemente a las “12 en punto”. (D .

Ahora puedes establecer la conexion Bluetooth. Lo )
% ry /_.-'
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Cuando se establece una conexién Bluetooth, el
anillo LED permanece iluminado y la luz se expan-
de a ambos lados.

Indicador de estimulacion:

Sila estimulacién es constante durante un progra-
ma, el anillo LED también se iluminara de forma
continua.

En algunos ajustes, los electrodos funcionan en
un ciclo de trabajo: Esto significa que el musculo
se estimula durante un tiempo determinado, de-
Spués se hace una pausa durante unos seqgundos.
Puedes reconocer las fases estimuladas por la luz
de relleno en el anillo LED.

Proceso de carga:

En cuanto se carga el Booster, todo el anillo LED
se ilumina a intervalos cortos.

Cuando el Booster esta completamente cargado,
el anillo LED se ilumina de forma constante.
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4.4 Ropa EMS

En la gama Antelope-Evolution hay cuatro tejidos diferentes: Camiseta, Camiseta sin mangas, Pantalo-
nes cortos y Mallas. Todos los tops se pueden combinar con todos los pantalones. Los textiles Antelo-
pe de alta calidad estan hechos de 54 % poliamida, 36 % polipropileno y 10 % elastano.

En lugar de modelos unisex, utilizamos prendas a medida para hombres y mujeres. Por eso, a peticién
de muchas clientas, hemos integrado una caracteristica especial con el sujetador deportivo en nuestros
modelos para mujer y hemos cambiado la posicidn de los electrodos pectorales. Esto mejora la sujecidn
y proporciona una sensacién de seguridad al llevarlo. Los conjuntos Antelope para hombre también
estan adaptados a las proporciones masculinas. Los modelos para mujer estan disponibles en las tallas
XS a XL. Los modelos de hombre estan disponibles en las tallas S a XXL.

En la gama Evolution podras entrenar con la Ultima generacion de electrodos de silicona de alta tecnolo-
gia, desarrollados en Alemania. Son tan finos que resultan comodos sobre la piel. Sus formas se adaptan
a los correspondientes grupos musculares. Esto permite un tipo de transmisién de estimulos completa-
mente nuevo. Los electrodos estan formados por varias capas y estan totalmente recubiertos de silicona.
Esto garantiza una sensacion de impulso uniforme sobre la piel. Puedes humedecer los electrodos con
un agente de contacto de electrodos antes del entrenamiento para aumentar la intensidad. O puedes
empezar directamente en seco.
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to. En el diagrama se muestra la colocacion ideal de los electrodos. Cada percepcion es
individual, pero puedes guiarte por ella. En la mayoria de las personas, las zonas sensibles
son: pantorrilla, cuello y brazo.

@ Cuando te pongas los textiles EMS, asegurate de colocar los electrodos en el lugar correc-
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Tops Antelope

Con los tops EMS de Antelope tendras una gran flexibilidad: dispones de una gran variedad de opcio-
nes para entrenar en deportes de alto rendimiento o0 en gimnasio y aumentar tu bienestar. Funcionan
solos como un producto independiente o junto con una base Antelope.

Y, por cierto: Nuestros tops tienen tres cremalleras. De este modo, los podras poner facilmente y se
cifien cdmodamente a la piel. Esto es importante para que los electrodos tengan un buen contacto
con la piel. En los modelos para mujer hemos integrado ademas un sujetador
deportivo.

En las partes superiores de Antelope hay un soporte magnetico. Estaeslaes- ¢,
tacion base para el Booster Evolution. Un iman lo mantiene fijo en el soporte,  magnética
incluso en sesiones de entrenamiento intensivas. Justo debajo del soporte he-  conefecto
mos insertado una bolsa. En esta, coloca el conector USB que sobresale del ~ snapn

soporte cuando utilices la parte superior sin pantalones.

CAMISETA
La camiseta EMS dispone de 6 pares de electrodos, 12 electrodos en total. Se localizan en el pecho, el
abdomen, los triceps, el cuello, la parte media y la parte baja de la espalda.
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CAMISETA SIN MANGAS

La version ligera para una espalda firme: La camiseta sin mangas EMS tiene 4 pares de electrodos y
8 electrodos. Se encuentran en la zona del abdomen, el cuello, la parte media de la espalday la parte
inferior de la espalda

Pantalones Antelope

Con los pantalones Antelope puedes completar los tops hasta formar un traje Antelope completo:
ademas, estimulan las nalgas y las piernas. En cada pantalén hay un bolsillo para el mévil, para que
puedas llevar tu smartphone y la aplicacion Antelope Go facilmente en cualquier entrenamiento. Con
los pantalones Antelope entrenaras los grandes grupos musculares. La forma de los electrodos espe-
cialmente disefiada para ello te ayuda de forma intensiva en tu entrenamiento.

Conecta la parte superior y los pantalones con la conexién USB-C.

Asi funciona:

- Pasa el cable m3s largo de los pantalones por el bolsillo previsto para
ello en la parte superior.

* Conéctalo a la conexidn de la parte superior.

- Guarda los cables en el bolsillo. Asf lo podras llevar mas cémodamente.

Puedes meter la conexién USB-C en la lavadora. Toma nota: Hay tapones de lavado en la bolsa de
lavado proporcionada. Colécalas en los conectores antes del lavado.

MALLAS

Diseflados para que los atletas realicen un entrenamiento exigente de todo el cuerpo: Las mallas EMS
tienen 4 pares de electrodos y 8 electrodos. Estos se encuentran en las nalgas, en las partes delantera
y trasera del muslo y en la pantorrilla. Solo puedes utilizar las mallas con un top de Antelope.

PANTALONES CORTOS

Los pantalones cortos EMS tienen 3 pares de electrodos y 6 electrodos. Estos se encuentran en las
nalgas y en la parte delantera y trasera del muslo. Los pantalones cortos solo se pueden utilizar con un
top Antelope.
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5. APLICACION: INICIO RAPIDO

5.1 Registro e inicio

1. Crear una cuenta en la aplicacién

¢Preparado para tu primer entrenamiento? Para ello, debes descargar la aplicacién Antelope Go y
crear una cuenta.

2. Registrar equipos

Antes de empezar, registra tus productos en “Mas" y “Mi equipo”. jEs muy rapido, prometido!
Siyalo has hecho todo, salta al punto 6.

3. Registrar Boosters en dispositivos Apple y Android
Cémo registrar tu Booster en la app en dispositivos iOS:

1. Selecciona "Aftadir Booster”.

2. Una vez hecho esto, la direccién Mac aparecerd en la aplicacion. Esta también estd impresa en
la parte posterior del Booster. Haz clic en él.

3. Espera a recibir una solicitud de emparejamiento (Bluetooth).

4. Confirma para acceder a la pagina “Booster conectado”.

5. Sirecibes un mensaje de error, ponte en contacto directamente con nuestro servicio de
atencion al cliente. Lo encontraras en “Contacto”, en los ajustes.

Cémo registrar tu Booster en la app en dispositivos Android:

1. Selecciona "Affadir Booster”.

2. Una vez hecho esto, la direccién Mac aparecera en la aplicacion. Esta también estd impresa en
la parte posterior del Booster. Haz clic en él.

3. Si enciendes el Booster por primera vez, se te pedird que actives los servicios de localizacién de
tu teléfono mavil.

4. Confirma: asi concedes la autorizacion sin tener que acceder a los ajustes de tu smartphone.

5. Ahora puedes seleccionar tu Booster y recibiras una solicitud de emparejamiento de Bluetooth.

6. Confirmala y espera hasta que se te indique “Booster conectado”.

4. Registrar textiles
Registra ahora tus prendas.

Asi funciona:

1. Selecciona "Afadir productos”.

2. En el dobladillo de tu tejido hay un cédigo de barras. Lo reconoceras por el pictograma del
teléfono movil. También encontraras el cdigo en la etiqueta colgante. Escanéalo con la
aplicacion.

3. Durante el proceso de escaneo, espera hasta que la aplicacion reconozca el cédigo y no
muevas el teléfono mavil. Si la aplicacion no reconoce el cédigo, también puedes introducirlo
manualmente.

A veces, el cddigo se desgasta con el paso del tiempo en el dobladillo de tu tejido. Por lo
tanto, te recomendamos que guardes la etiqueta con el codigo de registro de la aplicacion.

5. Unir la parte superior y el pantalén

¢Quieres combinar tu top con los pantalones cortos o las mallas para crear un conjunto? Ponte los
dos tejidos y conéctalos a través de la conexion USB-C. En el capitulo “Ropa EMS” se explica cémo
hacerlo.
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6. Colocar el Booster
Coloca el Booster en el soporte magnético de la parte superior.

Encendido del aparato:

5 Enciende el Booster manteniendo pulsado el botén de encendido
|'| — - 1 hasta que el anillo LED se haya vuelto azul dos veces en el sentido de

+ ] \ :
» “\1 ¥2X  las agujas del reloj.
\\ 7
TN
i \ La luz se detiene en la posicién , 12 en punto” y comienza a
- ' +| parpadear. Ahora puedes conectar el Booster por Bluetooth con la
\ -ul aplicacién “Antelope Go".

Conectar el Booster:

1. Abre la aplicacion "Antelope Go".

2. Ve a la seccién “Mi equipo” en "Mas”.
3. Haz clic en "Registrar Booster”.

4. Sigue las instrucciones.
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Una vez registrado, el Booster se conectara automaticamente en el futuro cuando lo actives.
Lo reconoceras por el pequefio botén de conexion situado en la parte superior derecha de la
pantalla. Pasa de blanco a turquesa si la conexidn se ha realizado correctamente.

7. Selecciona un programa EMS en la aplicacién

Ya puedes empezar a entrenar. Ve a “Entrenamiento” y elige cémo quieres entrenar hoy.
Puedes elegir entre estas categorias:

+ Calentamiento y enfriamiento
» Forma fisica

* Deporte

* Fuerza

* Regeneracién

FUERZA MAXIMA, INICIACION

n.
) Ahora le seguiran otras subcategorias. En
FUERZA MAXIMA, BASICO H ,Fuerza” encontrards programas de Fuerza
T maxima, Fuerza explosiva y Resistencia.

FUERZA MAXIMA, INTENSIVO
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5.2 Configuracién del programa

FUERZA MAXIMA
FUERZA MAXIMA, BASICO

de entrenamiento.

FRECUENCIA @ DURACION DEL IMPULSO (AMPLITUD DEL
PULSO) O

|+ 85Hz |+ 350
Duracion (minutos)
Intervalo de estimulacién (Duty Cycle) @
~ T g
¥ 4 0n-Time f4 OFF-T

Asistente de auments @

A Estandar

INICIAR EL PROGRAMA EMS

Duracién (minutos)

¢Quieres salir a correr un rato o hacer una tirada
larga y relajada después del trabajo? Aqui puedes
elegir cuanto tiempo quieres que dure tu entre-
namiento. Pero... atencién: Algunos programas
no permiten cambiar la duracién. Solo asi pueden
desplegar todo su efecto.

Intervalo de estimulacién (Duty Cycle)

En el intervalo de estimulacion (Duty Cycle), los elec-
trodos estimulan los musculos durante un tiempo
determinado. A continuacion, tienen una pausa de
unos segundos. Aqui puedes ajustar la duracién de
los respectivos intervalos o si tus musculos deben
ser tratados de forma continua.

Pero... atencidn: En algunos programas es necesa-
rio hacer una pausa.

Encontrards mas informacion al respecto en el capi-
tulo "Programas”.

Asistente de aumento

Sihas ajustado nuevas intensidades, has recuperado
tu Memoria de intensidad o has reiniciado el progra-
ma tras una pequefia pausa, se utiliza el asistente
de aumento. Permite que la estimulacién aumente
lentamente.

Estan disponibles las siguientes opciones:

Sensible: 2 puntos de intensidad por segundo
Estandar: 3 puntos de intensidad por segundo
Rapido: 5 puntos de intensidad por seqgundo

Encontrards mas informacion al respecto en el capi-
tulo "Asistente de aumento”.
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5.3 Control del entrenamiento

Finalizar el programa
antes de tiempo

12:01 Cronologia de tu

programa actual

Cancelar

0&:20 -05:40
_—
Fuerza maxima, basico

Control de cada electrodo,

en funcién de los tejidos

que utilices. Puedes selec-

cionar todos los grupos

musculares al mismo tiem-

po o solo uno por uno. Es

posible marcar varios. TR

an
200, 20%
20% El indicador de interva-
los de estimulacion es

I rjﬁiéj analogo al anillo LED
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de tu Booster. Se llena

® durante los intervalos
estimulados en el Duty
Cycle. Con una estimu-
lacién constante, el anil-
lo también se iluminara
de forma constante.

Borrar selecciones

Boton de encendido: ——
inicia y pausa un pro- \
grama con este botén. | |

Haz clicen ,Mas"y ,Menos" para
aumentar o reducir la intensidad.

¢Deseas guardar los ajustes? jA continuacion, puedes utilizar la entrada con Memoria de
intensidad después del entrenamiento! Encontraras mas informacion al respecto direc-
tamente en el siguiente capitulo ,Funciones Utiles".
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Prueba de estimulacién

Si-hay un problema, aparece un icono de un conector amarillo encima de un electrodo. Esto puede
deberse a los siguientes motivos:
+ Elelectrodo no tiene suficiente contacto con la piel. Corrige el ajuste de tu prenda Antelope.
+ La transmisién de impulsos se ve afectada. Aplica agentes de contacto de electrodos para mejo-
rarlos.

¢No puedes solucionar el problema? jNuestro servicio de atencidn al cliente estard encantado de ayu-
darte! En la seccion “Mas” encontrards como ponerte en contacto con él.

sientas en absoluto. Si el electrodo se muestra en verde, la electroestimulacién muscular

@ Es posible que en algunos grupos de musculos apenas sientas la estimulacién o que no la
sigue funcionando como se desea. No debes aumentar la estimulacion.

6. FUNCIONES UTILES

6.1 Memoria de intensidad

Cuando hayas completado un programa, puedes guardar la intensidad ajustada. La aplicacién calcula
automaticamente la intensidad media de cada par de electrodos de este entrenamiento. Esto es lo que
llamamos Memoria de intensidad.

La proxima vez que inicies este programa, podrds empezar directamente con estos valores. A conti-
nuacion, el programa aumentara la intensidad automaticamente segun el asistente de aumento.

La aplicacién "Antelope Go" te ofrece mas de 40 programas, cada uno de ellos Unico. Por
eso, debes ajustar cada uno de ellos por separado. Por lo tanto, debes entrenar cada
programa una vez para poder guardar la Memoria de intensidad. La aplicacién te pregun-
ta automaticamente después de cada entrenamiento si deseas guardar tus valores y te
ayuda a encontrar la intensidad adecuada para ti.

6.2 Asistente de aumento

Si'has configurado nuevas intensidades, has recuperado la Memoria de intensidad o has reiniciado el
programa tras una pequefia pausa, se utiliza el asistente de aumento. De este modo, la estimulacién
aumenta lentamente y no se dispara de golpe.

Estan disponibles las siguientes opciones:
+ Sensible: 2 puntos de intensidad por segundo
« Estandar: 3 puntos de intensidad por segundo
+ Rapido: 5 puntos de intensidad por seqgundo

Detener el asistente de aumento:

Si observas que la intensidad aumenta demasiado, puedes detener el asistente de aumento. Para ello
tienes dos opciones:

1. Pulsa el botdn Menos en el Booster o en la pantalla de control de la aplicacion. La intensidad se
mantiene en el valor actual. Si quieres, puedes reducirla atin mas.

2. Haz una pausa con el botén de encendido del Booster o en la pantalla de control. Si reinicias el pro-
grama, solo se iniciara hasta el ultimo nivel de intensidad utilizado.
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6.3 Programa favorito

¢Has encontrado tu programa favorito y tu rutina de entrenamiento esta clara? jPerfecto! A conti-
nuacion, guardala en el botdn de Favorito del Booster mediante esta funcion. Asi podras entrenar
facil y rapidamente sin la aplicacion con todas tus configuraciones: Memoria de intensidad, duracién,
asistente de aumento y, dado el caso, intervalo de estimulacién (Duty Cycle).

Puedes ajustar el programa favorito a través de la aplicacion. Para ello, la aplicacion debe estar co-
nectada con el Booster. Hay dos formas de hacerlo:

é TU PROGRAMA FAVORITO

1. Accede directamente al ,Programa favorito” a g O feonestacyy

través de la pagina de inicio de la aplicacion. Conéctate a tu Booster para establecer o
2.En ,Mas" accedes a ,Mi equipo”. Selecciona o T ProgIR ot

aqui el Boostery, a continuacion, tu ,Progra-

ma favorito“ COMNECTAR EL BOOSTER AHORA
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Sigue ahora la aplicacién hasta el programa EMS deseado. Ajustalo como desees y confirmalo. Ya pue-
des iniciar el programa con el botén del simbolo del rayo de tu Booster.

Puedes reconocer el programa en la lista de dotm it

programas por la bandera de la derecha.

6.4 Guardar valores corporales

En la opcién de mend “Logros” también encontraras la ficha “Valores corporales”. Aqui puedes seguir
como cambia tu cuerpo.

Guarda los valores diarios de:
* Peso
* Porcentaje de grasa corporal
*+ Masa muscular
+ Porcentaje de agua

Hay dos maneras de hacerlo:
1. Manual, para ello haz clic en el botdn “Afiadir datos manualmente” al final de la pantalla.

2. Automaticamente mediante una bascula inteligente beurer y la aplicacién "beurer HealthManager
Pro” (los datos deben estar registrados correctamente aqui). Para ello, activa el control deslizante
“Sincronizar datos” en “Valores corporales’, al final de la pantalla.
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7. PROGRAMAS

Calentamiento y enfriamiento

Nuestro programa Calentamiento prepara tu cuerpo para el entrenamiento. Asf se garantiza un buen
comienzo del entrenamiento. Con el programa Enfriamento ayudas a tus musculos a “apagarse” des-
pués de un entrenamiento o a “agotarse” lentamente.

Entrena- | Descripcién Frecuencia* | Duracion del | Duty | Duracién
miento impulso* Cycle* | (min.)
”? iPreparados, listos, yal Calienta y prepara tus musculos | 7-40Hz 350ps - 3,
AN para la siguiente sesion de entrenamiento. La frecuencia 6
Calenta- de las estimulaciones aumenta poco a poco: de 7 a 40
miento estimulaciones por segundo. Puedes elegir el periodo en
el que tendra lugar este aumento.
“i ¢Entrenamiento realizado? Genial - ahora de momento | 7-40Hz 350ps - 3,
baja y comienza con la primera regeneracion de tus 6
Enfria- musculos. La frecuencia de las estimulaciones disminuye
miento poco a poco: de 40 a 7 estimulaciones por segundo.

Puedes elegir un periodo de 3 0 6 minutos.

Fitness

Cada persona es Unica y tiene sus propios objetivos. Por eso no hay un programa de fitness para
todos. En esta categoria encontraras lo que mejor se adapta a tus necesidades de entrenamiento,
desde entrenamiento de apoyo para la espalda o el suelo pélvico hasta entrenamientos HIIT que te
haran sudar.

Entrena- | Descripcidn Frecuencia* | Duraciondel | Duty | Duracién
miento impulso* Cycle* | (min.)
El clasico programa de fuerza EMS: Para contracciones 85Hz 350ps [22] |5,
w musculares fuertes y un mayor efecto de profundidad. 421 |10,
Es ideal para muchos tipos de entrenamiento y ejercicios [441 |15,
Fuerza para el aumento selectivo de la fuerza. Una amplia 641 |20
seleccion de ciclos de estimulacion facilita la integracion [6,6]
en cualquier plan de entrenamiento. [8,2]
(84]
Excelente para movimientos dindmicos, muchos deportesy | 40Hz 350ps - 5,
% unidades de resistencia. Nuestro programa de forma fisica 10,
es un auténtico todoterreno. Envia impulsos continuos a tus 15,
Forma musculos para un entrenamiento eficaz de la fuerza maxi- 20
fisica may la resistencia. A los entusiastas del deporte y la forma
fisica les encanta este programa por su gran variedad.
%} 40 segundos de fuerza, 20 segundos de quemagrasas: 85Hz 350us [441 |5,
Este programa favorece un entrenamiento funcional y 10,
activa tu metabolismo. En los primeros 40 segundos se 15,
Quema- trata la carga de los musculos. En los siguientes 20 se- 20
grasas gundos, el objetivo es estimular la circulacién sanguinea
de las capas superiores de la piel y de la grasa.
¢Buscas nuevos impulsos para tu entrenamiento de 40Hz 250us - 5
@"’“ resistencia y cardiopractico? Entonces prueba nuestro 10,
. programa Cardio. La estimulacién muscular continua 15,
Cardio permite un alto grado de libertad a la hora de integrarla 20,
en tu entrenamiento. Ademas, la menor duracion de los 25

impulsos de 250 s también es ideal para sesiones de
entrenamiento mas largas de hasta 25 minutos.
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Descripcién Frecuencia* | Duracion del
impulso*

Elige este programa de combinacién para respaldar 40Hz 350ps
tu entrenamiento de intervalos de alta intensidad. El

eficaz programa EMS «Resistencia-Basico» es la base de

tu entrenamiento. Amplia tu energfa con los ciclos de

estimulacion seleccionables 20-10, 30-30 y 40-20 para

realizar contracciones musculares intensas.

¢Entrenamiento por intervalos mas EMS? Se puede hacer | 40-85Hz 150-400ps
-y sudas la gota gorda. Debes tener experiencia con los

HIIT antes de ponerte manos a la obra. ¢Sigues ahi? Pues

agarrate: Un intervalo dura 80 segundos. 40 segundos

de fuerza, 20 segundos de resistencia y 20 segundos de

regeneracion. De este modo, siempre estaras a la tem-

peratura de trabajo y al mismo tiempo tendras muchas

estimulaciones para entrenar.

Bienvenido a un entrenamiento por intervalos excepcio- | 20-95Hz 350-400ps
nal: el programa Antelope HIIT exige lo mejor de tiy de

tu cuerpo. 30 segundos se componen de 20 segundos

de un programa de fuerza especialmente intenso y 10

segundos de regeneracion activa. El intervalo de fuerza

se realiza en un Duty Cycle de 5 segundos.

¢Desarrollar mucha fuerza en poco tiempo? Eso se puede | 85Hz 350ps
lograr con este programa de intervalos de alta intensi-

dad. Durante 40 segundos, los impulsos hacen que tus

musculos reaccionen con vigor. A estos les sigue una

pausa de 20 segundos.

Impulsos mas largos de 400 ps penetran profundamente | 85Hz 400ps
en la musculatura: este programa esta dirigido especial-

mente a los musculos grandes y profundos. El programa

se adecla a muchos tipos de entrenamiento y entrena-

mientos intensivos para el fortalecimiento. Una amplia

seleccion de ciclos de estimulacion facilita la integracion

en cualquier plan de entrenamiento.

Refuerza el tronco con un entrenamiento eficaz del 85-100Hz | 150-350ps
suelo pélvico y el programa EMS adecuado. Entrena el

suelo pélvico con el programa basico de fuerza méaxima

durante 15 minutos. A estos les siguen 5 minutos a 100

hercios en un intervalo de una hora - lo que supone una

estimulacion especialmente intensa.

Duty
Cycle*

[4,4]

(5,5]

[44]

2R BB AIRERS
oB | BRassNN

Duracion
(min.)

-
o
Z
<
o
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20

¢Quieres que EMS te ayude a mejorar tu deporte? Desde el running al ciclismo, pasando por el boxeo o
el tenis: en esta categoria encontraras una gran variedad de deportes y programas adaptados a ellos.
Te acompafiaran a tus objetivos de entrenamiento, como préximos partidos o competiciones.

Entrena-
miento

g

Correr

Descripcién Frecuencia* | Duracion del | Duty | Duracion
impulso* Cycle* | (min.)
Potencia tu entrenamiento y aumenta tu intensidad 40Hz 350ps - 5,
mientras corres o trotas. 10,
Consejo: No inicies el programa hasta que hayas co- 15,
menzado el entrenamiento y ya hayas calentado. De este 20,
modo, habrés establecido una buena conexién de los 25

electrodos con la piel.
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Entrena- | Descripcion Frecuencia* | Duracion del | Duty | Duracion

miento impulso* Cycle* | (min.)
Q Dale a los pedales mientras el programa EMS estimula 40Hz 250us - 5,
% adicionalmente tus musculos: las estimulaciones conti- 10,
. nuas estan adaptadas a la carga de montar en bicicleta. 15,
Bicicleta Elige entre entrenamientos cortos de alta intensidad o 20,
entrenamientos largos de baja intensidad. 25
N Jab, cruzado, volado - en el ring la resistencia, la fuerza 40Hz 400ps - 5,
Q explosiva y la contundencia son decisivas para el éxito. 10,
El programa Boxeo envia continuamente impulsos a tus 15,
Boxeo musculos. Asi te aseguraras una buena figura, ya sea 20

delante del saco o del espejo. La longitud de impulso
de 400 ps garantiza la activacién de los mUsculos mas

profundos.

Durante el descenso con esquis, tus musculos se ven 20-85Hz 150-400ps | [44] |4,

sometidos a distintos esfuerzos. Este programa de in- 8,
Esqui tervalos de alta intensidad refleja el deporte de invierno: 12

las piernas y el tronco reciben distintos impulsos de
entrenamiento en tan solo 80 segundos. A 40 segundos
de fuerza le siguen 20 segundos de resistencia y 20 se-
gundos de regeneracion. Esto significa que la frecuencia
cambia: 85, 40y 20 hercios.

/\%’ Mejora tu estabilidad y swing sin perder dinamismo. Uti- | 40Hz 350ps - 5,
M’ liza el programa Golf como complemento a tus ejercicios 10,
habituales. Consejo: Entrena 2 veces a la semana con 15,
Golf asistencia de EMS. 20
©® Partido, set y victoria: jSaca mas provecho a tu entrena- | 40Hz 400ps - 5,
miento de tenis! Entrena tu resistencia y ponte a punto 10,
Tenis para tu préximo partido de tenis. El programa de tenis es 15,
ideal para entrenar con mayor intensidad tu contunden- 20

cia y los movimientos explosivos.

] ¢Hoy cual es el entrenamiento del dia? ;Fuerza maxima 20-85Hz 150-400ps | [44] |4,
%\Lf\\ o resistencia? No importa lo que te toque hacer, con 8,
este programa sacaras el maximo partido a tu ejercicio y 12
crearas una intensa estimulacién para el entrenamiento.

Este programa EMS es tan variado como el CrossFit en si
mismo: 40 segundos de fuerza seguidos de 20 segundos
de resistencia y 20 segundos de regeneracion.

Crossfit

a Calienta y prepara tus musculos antes de la competicion: | 5-70Hz 300-350ps | [44] |10
el programa estimula la circulacién sanguinea y te lleva

a la temperatura de trabajo. Las distintas frecuencias te

ayudan a estar bien preparado para la carga.

)i{p Después de la competicidn es antes de la préxima 5-100Hz 200-350ps (111 |11

Activacion

competicion: este programa favorece la recuperacion
activa. Asf podrds volver pronto a tus entrenamientos.

ges‘pues Una serie de frecuencias relaja los musculos y estimula la
€13 COM- | ¢jreylacion sanguinea.
peticion

Consejo: Elige la intensidad que mejor se adapte a tu
nivel de competencia anterior.

% Una breve sesién de 9 minutos para favorecer tu resis- 5-70Hz 300ps 441 9
&/, tencia y prepararte. El programa utiliza 3 frecuencias

distintas: 50, 60 y 70 hercios para activar los musculos en

un espectro mas amplio. La longitud de impulso de 300

ps proporciona una respuesta moderada.

Resistencia
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Fortalecimiento

Apoya tu entrenamiento de fuerza con EMS: Ya se trate de fuerza maxima, fuerza explosiva o resisten-
Cia, encontraras el programa adecuado para cada objetivo con muchas opciones de ciclos de trabajo
diferentes. Tenemos una seleccion para cada nivel de rendimiento, desde principiantes hasta profesio-
nales. Reconoceras la intensidad por el nombre del programa.

Entrena- | Descripcién Frecuencia* | Duracion del | Duty | Duracion
miento impulso* Cycle* | (min.)
Mot Ideal para los nuevos en EMS que deseen aumentar su | 75Hz 350us [22] |5,
\K fuerza méxima. El programa se inicia con una frecuencia 421 110,
mas baja en comparacion con los otros programas de [44] |15,
Fuerza fuerza - lo que te permite adaptarte lentamente a la 64] |20
ma><|ma R estimulacion. [6,6]
iniciacién 18,2]
(84]
YA Contracciones musculares intensas con el clasico EMS 85Hz 350us [22] |5,
\K por antonomasia. Este programa basico favorece tu [421 |10,

' entrenamiento gracias a un mayor efecto de profundidad [44] |15, i
Fuerza y se adectia muy bien a muchos tipos de entrenamiento. 64] |20 S)
m/a>§|ma B Una amplia seleccién de ciclos de estimulacion facilita la [6,6] z<Z,:
basico integracion en cualquier plan de entrenamiento. 18.2] &

(84]
Mot El nombre lo dice todo y esta dirigido a los usuarios 95Hz 400us [22] |5,
\K ., avanzados que deseen crear una estimulacién de entre- [42] |10,
namiento superior. Con una estimulacién muscular inten- 441 |15,
Fuerza siva de 95 hercios y una elevada longitud de impulso de 64] |20
maxima - 400 ps, llevaras tu cuerpo al limite. [6,6]
INteNSVO | ¢onsejo: Inicia el entrenamiento moderadamente y
adapta la intensidad a tu carga de entrenamiento.
Mot Evita que tus musculos se acostumbren a la carga - sin 75-95Hz 350us [22] |5,
\K , pensar en el programa EMS: el programa dindmico varfa [42] |10,

" aleatoriamente la frecuencia de los impulsos. Con 75 a [441 |15,
Fuerza 95 hercios, podras entrenar la fuerza maxima como de [64] |20
ma>{<|ma R costumbre. Establece estimulaciones de entrenamiento de [6,6]
dindmico | forma fiable mientras mantienes tu plan de entrenamien-

to. Asi que déjanos sorprenderte y diviértete sudando :)
@ Para la iniciacién y los primeros entrenamientos: Este 100Hz 300us 111 |5
7 programa de fuerza explosiva tiene una longitud de [22] |10,

’ impulso en comparacién baja de 300 ps, lo que hace que [42] |15,
Fuerza el estimulo parezca menos profundo. Esto carga menos 44 |20
.exlp.loslw\,/a ~ | los musculos. [6,4]
iniciacién 16,6]

(82]
[84]
@ ¢Quieres mejorar tu explosividad? Con este programa 100Hz 350us M1 |5
i daras un paso en la direccién correcta. Este programa [22] |10,
Fuerza es adecuado para distintos tipos de ejercicios y puedes [42] |15,

’ elegir libremente entre un gran nimero de intervalos de [44] |20
explosiva - | otimylacion (Duty Cycles). [6,4]
basico [6.6]

(82]
(84]
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Entrena- | Descripcion Frecuencia* | Duracion del | Duty | Duracion

miento impulso* Cycle* | (min.)
@ Un programa avanzado para aquellos que deseen crear | 100Hz 400ps 111 |5
L, una estimulacion realmente intensa para el entrenamien- 221 |10,
to. La alta estimulacién muscular con una longitud de [42] 15,
Fuerza impulso de 400 s proporciona contracciones fuertes y 441 |20
_explos_wa "~ | lleva tu cuerpo al limite. [6,4]
INeNSVO. | consejo: Inicia el entrenamiento moderadamente y 16.6]
adapta la intensidad a tu carga de entrenamiento. [8,2]
(84]
@ Evita que tus musculos se acostumbren a la carga-sin | 100-110Hz | 350us (1,11 |5
. pensar en el programa EMS: el programa dindmico varfa [22] |10,
" aleatoriamente la frecuencia de los impulsos. Con 100 a 421 |15
Fuerza_ 110 hercios, podras entrenar la fuerza explosiva como 441 20
explosiva - | 4o ostumbre. Establece estimulaciones de entrena- [6,4]
dindmico miento de forma fiable mientras mantienes tu plan de [6,6]
entrenamiento. Asi que déjanos sorprenderte y diviértete [8.2]
sudando ) [8,4]
©_ Para la iniciacién y los principiantes en EMS que deseen | 40Hz 250us - 5,
ﬁ entrenar su resistencia. Con una longitud de impulso en 10,
) | comparacion baja de 250 ps, los musculos no se some- 15,
R§§\§ten/cwa ten a una carga tan intensa. Adecuado para empezar y 20,
- Iniciacion para las primeras unidades o aquellas mas largas. 25
©_ Tu compafiero fiel para un entrenamiento eficaz de resis- | 40Hz 350us - 5,
ﬁ tencia o para tu deporte favorito: ya sea correr, ciclismo, 10,
" | boxeo, remo, piraglismo o esqui. Los impulsos continuos 15,
Resistencia | 5o, ideales para movimientos dindmicos, muchos 20,
-base deportes y ejercicios de resistencia. El programa es muy 25
popular entre deportistas y especialistas en resistencia.
[CX El programa se adectia para un buen entrenamiento de 40Hz 400us - 5,
%\’: resistencia que haga sudar. Una longitud de impulso de 400 10,
™ | ps proporciona fuertes contracciones musculares - uno de 15,
R.eS‘Steer‘a los programas mas eficaces de Antelope. Es més adecuado 20,
-INEeNSIVO- | a3 usuarios avanzados, ya que la carga es bastante alta. 25
Consejo: Inicia el entrenamiento moderadamente y
adapta la intensidad a tu carga de entrenamiento.
Regeneracion

EMS te ayuda a recuperarte después de un entrenamiento. Estos programas envian a los musculos estimu-
los relajantes que actian como un masaje. Es bueno para el cuerpo y la mente y favorece la regeneracién.

Entrena- | Descripcion Frecuencia* | Duracion del | Duty | Duracion
miento impulso* Cycle* | (min.)

[¢] La regeneracion activa consiste en una estimulacion 100Hz 150us 1,11 1|5,
E perceptible sin forzar el cuerpo. El programa basico de re- 221 |10,

N cuperacion activa tiene dos ventajas. Tu sangre fluye mas a 15,
the,gene(a— través de tus musculos y tu metabolismo se acelera. ;Qué 20,
clon activa supone esto para ti? Tus musculos se regeneran muy bien. 25
- basico La intensidad es por lo tanto baja: 150 ps y 100 hercios.

9] La regeneracién es una parte importante del entrena- 100Hz 200ps (1,11 |5
E , miento. El programa intensivo de recuperacion activa [22] |10,

' tiene una intensidad mas alta que la versién basica: 200 15,
R_elgene_raf ps de longitud de impulso y 100 hercios. De este modo, 20,
Clicr)w?eicsti‘\\//s activas los musculos con un poco més de intensidad. El 25

programa estimula la circulacién sanguinea y favorece la
descomposicion de los metabolitos.
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Descripcién

El programa te ayudara a recuperarte mientras realizas
ejercicios con una ligera carga. Desde los 100 hercios,
reducimos continuamente la frecuencia hasta los 60
hercios. Tu musculatura responde a través de una amplia
gama de frecuencias de impulso. Gracias a la longitud de
impulso mas bien reducida de 200 ps, las contracciones
musculares no son demasiado intensas y pueden favor-
ecer la regeneracion.

Sacudir y relajar: Mediante el uso de las denominadas fre-
cuencias de agitacion, el programa favorece la circulacion
sanguinea y el metabolismo. Tus musculos se estimulan
en frecuencias cambiantes (de 5 a 20 hercios). Dado que
no se desencadenan contracciones musculares completas,
parece mas bien un masaje. Por lo tanto, no recomenda-
mos realizar ningUin ejercicio con este programa. Asf que
reldjate y deja que tu segunda piel trabaje por ti ;)

Déjate sacudir a fondo -y dale lo suyo a tus musculos:
Este programa de regeneracion, en comparacion intenso
y pasivo, lo tiene todo. Las denominadas frecuencias de
agitacion (5-20 hercios) estimulan la circulacion sangui-
neay el metabolismo. Dado que no se desencadenan
contracciones musculares completas, parece mas bien
un masaje. Por lo tanto, no recomendamos realizar nin-
gun ejercicio con este programa. Asf que reldjate y deja
que tu segunda piel trabaje por ti;)

Sacudir y relajar: este programa te permite una regenera-
cion pasiva. Tus musculos se estimulan en frecuencias
decrecientes (de 40 a 7 hercios). Asi se estimulan la
circulacién sanguinea y el metabolismo. Puedes relajarte
por completo durante el programa, no se recomienda el
entrenamiento. Selecciona un periodo de 3 0 6 minutos.

El programa Metabolismo tiene dos funciones: Por un
lado, estimula el metabolismo y, por otro, estimula la
circulacién sanguinea de la piel y de las capas de grasa
subyacentes. Para ello se utiliza una frecuencia baja de
7 hercios.

Combinacién de cuidado y recuperacién con “Regeneraci-
o6n consciente”. Una ola de relajacidn y regeneracién para
ti: este excepcional programa controla los electrodos uno
tras otro para ofrecerte una experiencia Unica.

Consejo: Ademads, escucha musica relajante, haz un ejer-
cicio de respiracion o meditacion y déjate llevar por la ola.

Recuéstate y disfruta de las frecuencias bajas con el
programa de masaje. Esto relaja los mdsculos y favorece
la regeneracién. Mientras tanto, no tienes que hacer
ejercicio, sino que puedes centrarte en los estimulos.

17

Frecuencia* | Duracion del
impulso*

60-100Hz | 200ps

5-20Hz 200ps

5-20Hz 350ps

7-40Hz 200us

7Hz 350ps
50Hz 200us
1-5Hz 200us

Duty
Cycle*

(]

O oo NN
AN~ ENN

Duracion
(min.)

5,

10,
15,
20

AN

[ N NN N

10,
15,
20,
25

10,
15,
20,
25

10,
15,
20,

-
o
Z
<
o
v
r




Intensidad

La intensidad determina la fuerza del impulso, es decir, cuanta carga eléctrica fluye en un tiempo de-
terminado. Cuanto mas intenso, mas fibras musculares se trabajan.

*Frecuencia

La frecuencia determina la frecuencia con la que se produce un impulso eléctrico en un tiempo de-
terminado. El resultado es la frecuencia con la que se contraen las fibras musculares individuales. No
puedes cambiar este valor en los programas Antelope.

*La duracién del impulso

La duracién delimpulso es el tiempo que tardan los impulsos eléctricos en llegar a los musculos. Cuan-
to mas larga, mas intensa y profunda es la accién sobre el misculo.

*Duty Cycle
El intervalo de estimulacién, también conocido como Duty Cycle, determina la relacion entre las fases
y las pausas de estimulacién durante un entrenamiento. Algunos programas EMS requieren estas
pausas para los mudsculos. En la aplicacion encontrards dos variantes:

Intervalo de estimulacién
IMPULSO (Duty Cycle) Programas con Duty Cycle:
t Algunos programas requieren un intervalo de
estimulacion. Este podria ser el caso:

4S ON
—

Ejemplo: Se selecciona un programa con Duty
Cycle "4 seg ON, 4 seg OFF". Este proceso fun-
ciona ahora con un intervalo repetitivo de cuatro
segundos de estimulacién y cuatro segundos de
pausa. Durante este tiempo, el anillo LED del

4S OFF
>

TIEMPO Booster se llena o se vacia durante la pausa.
EJEMPLO: A
ON TIME = 4 segundos de fase de estimulacién También pue/des verlo en la pantalla de control
OFF TIME = 4 segundos de pausas de estimulacién dela ap||CaC|On.
IMPULSO . .
N Algunos programas tienen un Duty Cycle fijo,
ON mientras que otros te permiten elegir. jPrueba

cdmo te siental

Programas sin Duty Cycle:

Algunos programas no tienen Duty Cycle. Aqui
es donde tus musculos se estimulan continua-
mente.

TIEMPO

ON TIME = constante y continuo

8. LIMPIEZA Y CUIDADOS

Sigue los consejos y recomendaciones para que tus productos funcionen bien el mayor tiempo posible.

Indicaciones de lavado y cuidado de textiles
Como lavar correctamente tus tejidos EMS:
+ Las prendas EMS se pueden lavar a mano o en la lavadora.
+ Lalavadora debe estar lo mas llena posible. De esta forma evitaras que el soporte del Booster
golpee contra el tambor.

+ Paraello, elige un programa para prendas delicadas con un maximo de 30 °C. La lavadora debe
centrifugar a un maximo de 800 revoluciones.
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+ No utilices suavizante para el lavado. Los tejidos no deben limpiarse en seco ni blanquearse.

+ No laves el Booster en ningun caso!

« Utiliza la bolsa de lavado suministrada para proteger tu ropa.

* Enlabolsa de lavado hay tapones verdes. Colécalos sobre los conectores USB-C antes de lavar-
los. Recuerda quitarlos después de lavarlos.

Atencion: Los textiles pueden desteiiirse.

Después del lavado:

+ No seques los textiles en la secadora.

+ No escurras los textiles.

+ No planches los textiles.

+ No almacenes la prenda EMS y el Booster bajo la luz directa del sol; lo mejor es colocarlos
en un armario.

A\ Limpieza y cuidado del Booster
Cémo cuidar correctamente el Booster:

* Limpia el Booster exclusivamente con un pafio de microfibra fino.

+ No utilices limpiadores quimicos ni productos abrasivos.

+ Nunca laves el Booster ni el cable de carga en la lavadora!

* Lo mejor es guardarlo siempre en un lugar fresco y seco dentro de la bolsa del Booster
prevista para tal fin.
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9. ACCESORIOS Y PIEZAS DE REPUESTO

¢Necesitas una pieza de repuesto o quieres ampliar tu equipamiento Antelope? Puedes adquirir los
siguientes productos de nosotros:

* Antelope Evolution Booster + Pantalones cortos EMS para muijer, tallas XS-XL
« Camiseta EMS para muijer, tallas XS-XL + Pantalones cortos EMS para hombre, tallas S-XXL
+ Camiseta EMS para hombre, tallas S-XXL + Mallas EMS para mujer, tallas XS-XL
+ Camiseta sin mangas EMS para mujer; tallas XS-XL  + Mallas EMS para hombre, tallas S-XXL
« Camiseta sin mangas EMS para hombre, * Gel de contacto para electrodos

tallas S-XXL + Spray de contacto para electrodos

Encontrards todos los productos en nuestra tienda en www.antelope-shop.com.

10. ELIMINACION DE RESIDUOS

Afin de preservar el medio ambiente, cuando el aparato llegue al final de su vida util, no lo deseches
en labasura doméstica. La eliminacién se puede realizar en los puntos de recogida correspon-
dientes de tu pais. Desecha el aparato segun la directiva europea sobre residuos de aparatos Ei
eléctricos y electronicos (RAEE). Para mas informacion, ponte en contacto con la autoridad
municipal competente en materia de eliminacion de residuos. [r—

Las pilas usadas, completamente descargadas, deben eliminarse a través de contenedores de recogi-
da sefialados de forma especial, puntos de recogida de residuos especiales o a través de distribuido-
res de equipos electrénicos. Estas obligado por ley a eliminar las pilas correctamente.

Nota: Estos simbolos se encuentran en pilas que contienen sustancias toxicas:
+ Pb =la pila contiene plomo + Cd = la pila contiene cadmio
* Hg = la pila contiene mercurio Pb Cd Hg

119



11. FICHAS TECNICAS
Tipo

Condiciones de almacenamiento/
transporte

Condiciones de servicio

Dimensiones

Peso

Intensidad

Forma de onda de salida
Tension de salida
Corriente de salida
Frecuencia del impulso
Duracion del impulso

Transferencia de datos

Bateria

Componentes textiles

Antelope Evolution

Temperatura (-10 ~ 50°C)
Humedad (15 - 98%)

Temperatura (10 - 40°C)
Humedad (15 - 65%)

@ 7,8cm x 2cm (solo Booster)

864 (solo Booster)

regulable de 0a 100

impulsos cuadrados bifasicos

max. 120 V pp +10% (a 500 ohmios)
max. 240 mA pp £10% (a 500 ohmios)
1-150Hz

50-500us

banda de frecuencias: 2402 - 2480 MHz

Potencia de transmision max.< 8 dBm

El aparato utiliza Bluetooth® low energy technology
Compatible con smartphones/ tablets Bluetooth® 4.0

capacidad: 700 mAh
tensién nomina: 3,7 V
denominacién de tipo: Lithium Polymer

54 % poliamida, 36 % polipropileno y 10 % elastano

12. MANTENIMIENTO Y REPARACION

Reparar en lugar de tirar:

Queremos que disfrutes de tus productos Antelope durante mucho tiempo. Los dafios no cubiertos
por la garantia pueden repararse, ya que, incluso después del periodo de garantia, tus productos
Antelope deben durar el mayor tiempo posible. Por eso ofrecemos un servicio de reparacion a precios

justos. Se determinan los costes correspondientes y se comunican antes de la reparacion.

¢Quieres personalizar tus productos Antelope, ajustar la forma de los electrodos o el tamafio? No hay
ningun problema: estaremos encantados de aconsejarte sobre como confeccionar tu ropa a medida

0 adaptarlo a tus necesidades.

Para preguntas sobre posibles opciones de personalizacion, reclamaciones por defectos, garantia y

precios de servicio, ponte en contacto con el servicio de atencién al cliente de Antelope.
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ITALIANO

Leggi attentamente le presenti istruzioni per l'uso e attieniti alle indicazioni.
Conservale per impieghi futuri e rendile accessibili ad altri utenti.

Benvenuto nel team Antelope!

Siamo lieti che tu abbia scelto 'allenamento EMS con Antelope! Beurer unisce l'esperienza di una tra-
dizione di oltre 100 anni a conoscenze sviluppate negli anni come specialista di prodotti EMS. E poiché
non ci accontentiamo, abbiamo messo tutta la nostra passione per sviluppare Antelope Evolution. Con
il tuo nuovo prodotto Antelope ti aspettano fantastiche esperienze di allenamento.

Eccoivantaggi:

+ tessile che vestono come una seconda pelle.

* un Booster incomparabile.

+ un allenamento particolarmente efficace, efficiente e breve, perché
gli impulsi elettrici amplificano i processi naturali del corpo.

+ EMS dove e quando vuoi: con i nostri prodotti puoi praticare quasi
ogni tipo di sport, indipendentemente dal tuo livello di prestazioni.

+ Oltre 40 programmi disponibili nellapp per aiutarti a raggiungere il
tuo prossimo obiettivo.

Nelle prossime pagine, scoprirai tutto quello che c'e da sapere sul tuo prodotto Antelope.

Se hai altre domande, il nostro servizio clienti e a tua disposizione per fornirti telefonicamente informa-
zioni in tedesco e in inglese. Gli orari dellassistenza sono disponibili su:

www.antelope-shop.com | 3 +49 69 25786744

Parli unaltra lingua? Scrivi un'e-mail a:
P info@antelope.de

Vuoi essere sempre aggiornato e festeggiare i tuoi successi con noi? Seguici sui nostri canali social e
iscriviti alla nostra newsletter. Trovi tutte le informazioni a riguardo su:
www.antelope-shop.com

Ti auguriamo buon divertimento con l'allenamento EMS!

IAI\tperaerSr:%ntelope @ @ @

INDICE

1. Legenda ... 123 5.3 Gestione dellallenamento..........cccc........ 139
2. Avwvertenze e indicazioni di sicurezza........... 124 6. FUNZIONT ULl v,
3. Prima dell'Utilizzo ......c.ooevvvevecrriencens 127 6.1 Intensita Memorizzata......c.oereeeeeennn:
4. Descrizione del dispositivo e messa in 6.2 Assistente allaumento....
FUNZIONE oo 128 6.3 Programma preferito..........coecvcverrvennnee.
4.1 Panoramica del dispositivo.................... 128 6.4 Memorizzazione dei valori corporei...... 141
4.2 App "Antelope Go" 7. Programmi ...c..oceereseesessesseenens 142
4.3 Booster EVOIULION.........coovvvmrerencriienenens 8. PUliZIa @ CUra.....ovevverveecreeens 148
4.4 Tessile EMS ... 9. Accessori e parti di ricambio ..., 149
5. Modalita duso: awio rapido...... 21360 10, SMaAltiMENto e 149

5.1 Registrazione e awio................ ..136 11, Specifiche tecniche ..., 150
5.2 Impostazioni dei programmi.................. 138  12.Manutenzione e riparazione................ 150
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1. LEGENDA

[ seguenti simboli sono utilizzati sul dispositivo, nelle presenti istruzioni per l'uso, sulla confezione e
sulla targa dati:

Attenzione
Indicazione di sicurezza per possibili
danni allapparecchio/agli accessori

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

Informazioni sul prodotto
Indicazione di informazioni importanti

Leggere le istruzioni

B>

Fabbricante C € Marchio CE
Il presente prodotto soddisfa i requisiti
delle direttive europee e nazionali vigenti

Smaltimento secondo la direttiva A Etiquetado para identificar el material
europea sui rifiuti di apparecchiature CB‘) de embalaje
elettriche ed elettroniche (RAEE) A = abreviatura del material, B = nim-
A | ero de material: 1-7 = plésticos, 20-22 =
papel y cartén

Separare i componenti dellimballaggio | /8 2 Separare i componenti del prodotto e
e smaltirli secondo le norme comunali ca dellimballaggio e smaltirli in conformita

con i regolamenti comunali

QIECP

Codice lotto Codice articolo

-
o
'

o
=
=
=
=
=
=

Lavaggio a mano Non stirare

temperatura massima 40 °C

Non candeggiare Non lavare a secco

RE

V3
A3

Non asciugare in asciugatrice
(a tamburo)

Non utilizzare il prodotto EMS su perso-
ne con dispositivi elettrici impiantati (ad
es. pacemaker)

KN
4

= @ Q) B

Classe IP Marchio UKCA (valutazione di conformi-
Apparecchio protetto contro la penetra- Cn ta nel Regno Unito)

zione di corpi solidi 212,5 mm e contro

la caduta inclinata di gocce dacqua

consentite consentite

Impulsi rettangolari bifasici

Temperatura e umidita di stoccaggio Temperatura e umidita di esercizio
ﬂ Parti applicate di tipo BF

Simbolo importatore
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2. AVVERTENZE E INDICAZIO-
In questi casi non puoi allenarti con
I'EMS.

Per prevenire danni alla salute, Iallenamento EMS
con Antelope € escluso nei seguenti casi. Se que-

* sei portatore di apparecchi elettrici
impiantati, ad es. pacemaker.

+ hai impianti metallici.

* sei portatore di una pompa

+ soffri di disturbi del ritmo cardiaco noti o
acuti e altri disturbi della stimolazione e della
conduzione elettrica del cuore.

+ soffri di una patologia neurologica come

+ soffri di un cancro o di un‘altra malattia
tumorale.

+ hai subito un intervento chirurgico di recen-
te. Particolarmente critico & il fatto che un

+ sei collegato contemporaneamente a uno
strumento chirurgico ad alta frequenza.

« utilizzi contemporaneamente altri dispositivi
elettrici che potrebbero influire sullalimenta-
tratto gastrointestinale.

+ hai dolori muscolari acuti, mialgia da sforzo o
crampi muscolari.

+ soffri di una patologia acuta, di un'infezione

+ soffri di arteriosclerosi e disturbi della
circolazione arteriosa.

+ hai patologie/lesioni/infiammazioni acute o
croniche della pelle nella zona degli elettrodi,
contusioni, gonfiori, ferite aperte o in via di
guarigione o cicatrici chirurgiche.

+ hai stent e bypass attivi da meno di 6 mesi.

+ hai ipertensione non trattata, disturbi della

NI DI SICUREZZA
A\ CONTROINDICAZIONI ASSOLUTE:
sto ti riguarda, non puoi eseguire lallenamento
EMS di tutto il corpo. Tu ...
per insulina.
+ haifebbre (> 38 °C).
l'epilessia o hai gravi disturbi della sensibilita.
+ seiincinta.
aumento delle contrazioni muscolari potreb-
be interferire con il processo di guarigione.
zione elettrica o sulla muscolatura.
+ sei affetto da patologie acute o croniche del
batterica o presenti processi infiammatori.
+ hai il diabete mellito di tipo 1.
come infiammazioni dolorose e non, arros-
samenti, eruzioni cutanee, allergie, ustioni,
coagulazione o tendenza al sanguinamento
(emofilia).

+ soffri di ernie della parete addominale e
inguinali.

* haiappena bevuto alcol, assunto droghe o
sostanze stupefacenti.

*+ haimeno di 18 anni.

Per prevenire danni alla salute, si sconsiglia
vivamente l'uso dell’elettrostimolazione
muscolare nei seguenti punti e ambienti:

+ Sulla scatola cranica, nella zona della bocca,
della faringe o della laringe.

+ La stimolazione non deve avvenire sulla testa
0 sopra di essa e nemmeno direttamente su-
gli occhi, sulla bocca, sul collo e sulla carotide.

+ Nella zona dei genitali.

+ In ambienti con elevata umidita, come in
bagno, durante il bagno o la doccia, in caso di
forte pioggia 0 neve.

A\ CONTROINDICAZIONI RELATIVE:

Se questi fattori ti riguardano, puoi allenarti con
I'EMS solo con lespresso consenso del tuo medi-
co. Tu ...

+ soffri di dolori alla schiena acuti senza una
diagnosi specifica.

« soffri di nevralgie acute e ernia del disco.

* haiimpianti piu vecchi di 6 mesi.

« soffri di una patologia degli organi interni.
Particolare attenzione va prestata in caso di
nefropatie.

+ soffri di patologie cardiovascolari.

+ tendi a sviluppare malattie tromboemboliche.

+ soffri di dolori cronici di eziologia ignota,
indipendentemente dalla zona del corpo.

« presenti un disturbo della sensibilita con
riduzione della sensibilita al dolore (ad es.
disturbi metabolici).

* hai dei disturbi durante la stimolazione.

* haiirritazioni della pelle che durano a lungo
nei punti di applicazione degli elettrodi.

+ tendi ad avere emorragie a seguito di una
lesione.

+ haila cinetosi.

* presenti maggiori accumuli di liquidi ed
edemi.

+ hai ferite cutanee aperte, ferite, eczemi e/o
ustioni.

* assumi determinati farmaci.
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CONDIZIONI DI ALLENAMENTO: Ecco
come allenarti nel modo corretto

A cosa bisogna prestare attenzione durante
l'allenamento?
+ Allenati al massimo tre volte a settimana.
+ Fai delle pause e concedi al tuo corpo alme-
no 48 ore di tempo per rigenerarsi.
+ Non allenarti per piu di 20-30 minuti per uni-
ta a seconda del carico e dellintensita scelti.
+ Ascolta il tuo corpo e conosci i tuoi limiti.
* Bevi acqua a sufficienza.
+ Si consiglia di utilizzare una sostanza di
contatto per elettrodi Antelope, soprattutto
in caso di pelle secca.

Non ti senti bene durante lallenamento? Inter-
rompi immediatamente lallenamento e rivolgiti
al tuo medico o al pronto soccorso! Dopo lallena-
mento ti gira la testa, hai problemi con il cuore o
forti dolori? Anche in questo caso rivolgiti assolu-
tamente al tuo medico!

POSSIBILI EFFETTI COLLATERALI:

Se ci si allena nonostante una controindicazione
e/o in caso di inosservanza delle condizioni di
allenamento, possono insorgere gravi problemi
di salute che, in rari casi, possono portare alla
morte. Cid puo verificarsi, tra laltro, a causa di
un sovrallenamento eccessivo e dell'inosservanza
delle pause di riposo necessarie. Possibili effetti
collaterali sono: perdita parziale di forza, dolore
muscolare ritardato e un aumento significativo
dei livelli di proteine muscolari nel sangue, come
ad esempio la creatinchinasi. In caso di sovrado-
saggio, in singoli casi la creatinchinasi pud dan-
neggiare i reni o altri organi e comprometterli.
Soprattutto dopo sessioni di allenamento troppo
intense con i prodotti Antelope il rischio di danni
muscolari aumenta. Tuttavia, seguendo attenta-
mente le nostre istruzioni di allenamento, i pro-
blemi menzionati non dovrebbero verificarsi.

Nel caso in cui presenti uno dei seguenti sintomi,
contatta un medico. Esiste il rischio di gravi danni
al tessuto muscolare (rabdomiolisi):

+ Urina marrone.

* Presenza di forti dolori muscolari (mialgia).

+ Estremo gonfiore di un muscolo.
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A AVVERTENZE GENERALI
Qualsiasi uso non conforme pud essere perico-
loso. Utilizza i prodotti Antelope esclusivamente:
* SuU persone.
* per la destinazione d'uso prevista e con le
modalita descritte nelle presenti istruzioni.
* per uso esterno.
+ con gli accessori originali forniti e riordina-
bili, in caso contrario il diritto alla garanzia
decade.

A MISURE GENERALI DI SICUREZZA E
PRECAUZIONI

+ Rimuovi sempre gli elettrodi tirandoli con
moderazione per evitare lesioni in caso di
pelle molto sensibile.

+ Tienii prodotti lontano da fonti di calore e
non utilizzarliin prossimita (~1 m) di appa-
recchi a onde corte 0 a microonde, in quanto
potrebbero provocare fastidiosi picchi di
corrente.

+ Non esporre il dispositivo alla luce diretta del
sole 0 a temperature elevate.

+ Proteggi il dispositivo da polvere, sporco e
umidita.

+ In particolare occorre tenere il Booster al
riparo dallumidita. Non immergere mai il
Booster in acqua o altri liquidi.

+ I prodotti devono essere utilizzati solo su
persone che non presentano controindica-
zioni e non sugli animali.

+ Se il dispositivo non funziona correttamente,
non ci si sente bene o subentrano dolori,
interrompi immediatamente lutilizzo.

+ Per spostare gli elettrodi o per svestirti, metti
in pausa i prodotti Antelope o il canale corri-
spondente per evitare stimoli indesiderati.

+ Non modificare gli elettrodi (ad es. rifilandoli).
Cio comporta un aumento della densita di
corrente che puo essere pericoloso.

+ Non utilizzare mentre si dorme, si guida un
veicolo a motore o si stanno manovrando
macchine.

+ Non utilizzare in tutte le attivita in cui una
reazione imprevista (ad es. un aumento della
contrazione muscolare nonostante una bas-
sa intensita) possa risultare pericolosa.

+ Assicurarsi che nessun oggetto metallico,
come fibbie di cinture o collane, possa venire
in contatto con gli elettrodi durante la stimo-
lazione. Se nellarea dellapplicazione indossi
gioielli o piercing (ad es. piercing allombeli-

(=}
=
<
=
=
=
=




co), rimuovili prima di utilizzare il dispositivo
per evitare ustioni.

Non utilizzare in presenza di tatuaggi conte-
nenti particelle metalliche posti vicino o sotto
uno degli elettrodi.

Non collegare i componenti dei prodotti
Antelope ad altri dispositivi. Lutilizzo & con-
sentito esclusivamente con i prodotti descritti
nelle presenti istruzioni per 'uso.

Non utilizzare i prodotti contemporanea-
mente ad altri apparecchi che trasmettono
impulsi elettrici al corpo.

Non utilizzare in prossimita di sostanze facil-
mente infiammabili, gas o esplosivi.

Smetti immediatamente di utilizzare il dispo-
sitivo in caso di sensazione di debolezza e
solleva le gambe (circa 5-10 min). Contatta
assolutamente il tuo medico o il pronto
SOCCOrsO.

[ prodotti Antelope non sono destinati alluso
da parte di bambini o persone con ridotte
capacita fisiche, sensoriali (ad es. insensibilita
al dolore) o mentali, nonché prive dell'e-
sperienza e/o delle conoscenze necessarie.
Assicurati che lallenamento EMS non venga
eseguito da e con minori.

Tieni i dispositivi EMS di Antelope e il relativo
materiale d'imballaggio fuori dalla portata

di bambini e animali per evitare eventuali
pericoli.

Non toccare gli elettrodi con le dita mentre
utilizzi il tuo dispositivo mobile.

Assicurati che il Booster sia sempre spento
quando indossi e togli i prodotti Antelope.

Si prega di notare che i nostri prodotti EMS
possono essere utilizzati solo da persone
che abbiano preso visione delle informazioni
per 'uso previsto contenute nelle presenti
istruzioni per l'uso, comprese le awertenze e
le controindicazioni, e che abbiano verificato
personalmente 'assenza di controindicazioni.
Qualora i prodotti EMS vengano utilizzati non
solo da te, ma anche da terzi, sei tenuto a
garantire che le suddette awertenze venga-
no portate a conoscenza anche di terzi e che
questi le verifichino e rispettino a loro volta
prima dellinizio dellallenamento. Ti consiglia-
mo di farti confermare per iscritto lassenza
di controindicazioni da parte degli utenti
terzi. In caso di domande, puoi naturalmente
contattarci in qualsiasi momento.

DANNI

In caso di danni, non utilizzare il dispositivo e
contatta il tuo rivenditore o il servizio clienti
allindirizzo indicato.

Per garantire un funzionamento efficace, il di-
spositivo non deve cadere o essere smontato.
Controlla che il dispositivo non presenti segni
di usura o danni. Se riscontri tali segni o se

il dispositivo € stato utilizzato in modo non
conforme, portalo/invialo al fabbricante o al
rivenditore prima di utilizzarlo nuovamente.
In caso di guasti o malfunzionamenti, spegni
immediatamente il dispositivo.

Non tentare in nessun caso di aprire /0
riparare autonomamente il dispositivo. Fai
eseqguire le riparazioni solo al servizio clienti
0 a rivenditori autorizzati. In caso contrario,
la garanzia decade.

Il fabbricante declina ogni responsabilita

per danni provocati da uso improprio 0 non
conforme.

A AVVERTENZE SULL'USO DELLE BATTE-
RIE RICARICABILI
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Se fuoriesce liquido dalla batteria ricaricabile
e viene a contatto con la pelle e con gli occhi,
sciacqua le parti interessate con acqua e con-
sulta un medico.

In caso di fuoriuscita di liquido dalla batteria
ricaricabile, indossa guanti di protezione e
pulisci il vano batterie con un panno asciutto.
Contatta il servizio clienti. Non continuare a
utilizzare il prodotto in nessun caso.

Proteqgi le batterie ricaricabili da calore
eccessivo e umidita.

A Pericolo di esplosione! Non gettare le
batterie ricaricabili nel fuoco.

Non smontare, aprire o rompere le batterie
ricaricabili.

Ricarica correttamente le batterie prima
delluso. Rispetta sempre le indicazioni del
fabbricante e le presenti istruzioni per 'uso
per una corretta ricarica.

Prima della prima messa in funzione, carica
completamente la batteria.

Per far si che la batteria ricaricabile duri il piu
a lungo possibile, ricaricala completamente
almeno 2 volte allanno.



3. PRIMA DELL'UTILIZZO

Caricamento del Booster Evolution mir—
Carica il Booster Evolution per almeno due ore prima di metterlo in funzione per la prima volta.

Collega il cavo di ricarica USB C fornito in dotazione a un alimentatore USB (uscita: max. 5 V/2 A, non
compreso nella fornitura) e al Booster. In alternativa, puoi ricaricare il Booster anche dal tuo compu-
ter/laptop. In questo caso, collega il cavo di ricarica USB C al Booster e alla porta USB del computer/
laptop.

Lavaggio dei tessile EMS "/
Si consiglia di lavare i tessile prima del primo utilizzo. In “Pulizia e cura” trovi tutte le informazioni su

come lavarli e prendertene cura.

Scaricamento e registrazione dell'app “Antelope Go” V

Controllo delle impostazioni del telefono @

o
=
=
=
=
=
=

Assicurati che il Bluetooth sia attivato. Come utente Android tieni anche presente che i dati sulla
posizione del telefono sono attivati.

Applicazione della sostanza di contatto per elettrodi @

Ti consigliamo di utilizzare una sostanza di contatto per elettrodi. Questo migliora la conduzione del-
la corrente e la percezione degli elettrodi durante I'allenamento. Inoltre, limpulso EMS viene trasmes-
so piu facilmente e uniformemente. A questo scopo, poco prima dellallenamento applica la sostanza
di contatto sugli elettrodi o direttamente sulla pelle. In alternativa, puoi fare un riscaldamento prima
dell'allenamento EMS in modo da sudare.
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4. DESCRIZIONE DEL DISPOSITIVO E MESSA IN FUNZIONE

4.1 Panoramica del dispositivo
Prerequisito per
qualsiasi formazione

I Booster

v v v v
Opzione di
scelta per
donne e
uomini

Shirt Tank Top
1 ) 4 )
\ | * *
Combinazio-
ne pantaloni
per donne e
uomini
Shorts Leggings

Una retina per il lavaggio Evolution viene fornita con ogni ordine contenente un tessuto EMS.
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4.2 App “Antelope Go”

Si comincia! Per iniziare I'allenamento EMS hai bisogno dellapp “Antelope Go” e di un account. Lapp
ti guida nellallenamento EMS dalla tasca dei pantaloni: puoi selezionare il programma pit adatto a te
e configurarlo come vuoi in base alle tue esigenze. Inoltre, tramite 'app puoi comandare gli elettrodi,
tutti insieme o singolarmente: sei tu a deciderlo! Lapp salva le tue impostazioni per ogni programma,
in modo da poter accedere rapidamente e in tutta comodita al prossimo allenamento.

Per iniziare:
* Scarica l'app “Antelope Go” dal Play Store di Google o dall’Apple Store.

* Registrati. Per farlo devi confermare attivamente le controindicazioni che trovi nel capitolo
JAwertenze e indicazioni di sicurezza".

+ Per poterti allenare, durante la registrazione ti verra chiesto di registrare i tuoi prodotti.

* Accendi il Booster e collegalo al cellulare via Bluetooth. Una volta registrato, il Boos-
ter si colleghera autonomamente all'app. Lo potrai vedere dal simbolo rotondo della
connessione in alto a destra sullo schermo che da bianco diventa turchese quando il
Booster é collegato.

* Per registrare i tuoi tessile segui le istruzioni passo a passo nellapp. Il codice a barre del capo si
trova sulla cintura. Ti bastera scansionarlo con la fotocamera del cellulare. Puoi ripetere questo
passaggio anche piu tardi. Tuttavia, non sarai pronto per il tuo primo allenamento fino a quando
non avrai inserito tutti i tessile utilizzati sotto ,Equipaggiamento”.

¢

Se hai gia un account beurer, accedi direttamente con quello. Una volta registrato, il tuo
accesso funziona anche per le altre app beurer, come I'app “beurer FreshHome" o “beurer
HealthManager Pro”.

(=}
=
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cellulare. Se il codice non viene riconosciuto, puoi anche

Suggerimento: Durante la scansione, attendi fino a quan-
oo inserirlo manualmente.

Ti sei registrato e hai registrato i tuoi tessile? Allora puoi iniziare il tuo primo allenamento. Se non vuoi
pil aspettare, passa subito al capitolo “ Modalita d'uso: awio rapido “. Tuttavia, ti consigliamo di leggere
prima tutta la descrizione del dispositivo.

129



4.3 Booster Evolution

Il Booster & il cuore dell'allenamento EMS. La batteria ricaricabile agli ioni di litio fornisce agli elettrodi
lenergia necessaria per l'elettrostimolazione muscolare. Puoi comandare il Booster tramite Iapp "An-
telope Go". Tra oltre 40 programmi disponibili puoi scegliere quello con cui vuoi allenarti oggi. Con il
Booster puoi regolare contemporaneamente lintensita di tutti i gruppi muscolari, mettere in pausa
il programma e awiare subito il tuo allenamento preferito tramite l'accesso rapido. Puoi impostarlo
semplicemente tramite app per poi utilizzarlo anche senza cellulare.

Ecco come usare il Booster sul capo:
+ Inseriscilo nel supporto magnetico della parte sopra Antelope.
+ Atalfine, fallo scorrere leggermente inclinato a “ore 6" nel rilievo squadrato.
* Quindiinclinalo leggermente all'indietro fino a quando il magnete si aggancia.
* Ora puoiiniziare!

1. Pulsante di accensione:
* Accensione

*+ Spegnimento

+ Pausa/riawio

2. Pulsante Piu/Meno
* Riduzione - e aumento + dellintensita

3. Pulsante Preferiti:
* Programma preferito selezionabile liberamente
+ impostabile tramite app

4. Indirizzo MAC:

* Questo indirizzo viene visualizzato nellapp per
consentirti di assegnare ogni Booster in modo uni-
voco. Questa funzione & particolarmente pratica se
in un‘app sono registrati pit Booster.

5. Numero di serie:
+ con questo numero il servizio clienti puo identifi-
care il tuo dispositivo.

6. Attacco USB C:
* attacco per cavo diricarica
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Pulsanti del Booster
Pulsante di accensione

Accendere il dispositivo:

Tenere premuto il pul- La luce rimane fissa a 7 ¥ N\ N

sante di accensione fino | ,Ore 12" e si accende /1 > N 7 :

aquando laluce ha per- | a intermittenza. I _-y- l [ O + '

corso lanello a LED per | Il Booster & pronto. \ » ) 2x \ >l

2 volte in senso orario. | Puoi collegarlo tra- \ & v WCF ) S/

Lanello a LED siillumina | mite Bluetooth. s 3

diblu.

Spegnere il Booster:

Tenere premuto il Quando il Booster & /, Y N\ Vah

pulsante di accensione | spento e non & colle- = > :

fino a quando la luce ha | gato allalimentazione, ;'I - _(@:’T T-2x N +

percorso lanello a LED non deve essere piu - M >

per 2 volte in senso an- | accesa alcuna luce. \ & Jv’ \ ' /

tiorario. Durante questa N =

fase siillumina di verde.

Successivamente la luce a

LED si spegne.

Mettere in pausa l'allenamento: %

Premendo brevemente il | L'anello a LED si N N Ve ¥ N\ =

pulsante di accensione, | accende ad intermit- ! : =

metti in pausa il program- | tenza. [[=(=¥=)4.) ) (- O ]
el >l |

ma in corso. \ et

Riprendere I'allenamento:

Premendo brevemente L'anello a LED si illumi- TN
il pulsante di accensione | na di nuovo in base al d )
prosegui l'allenamento programma. _ ..“Q)\)” +
dopo una pausa. T
4 i
% % !
. S
Interrompere un allenamento in corso:
1. Metti in pausa il pro- | L'indicatore a LED ri- 1x
gramma in corso pre- | mane fisso a ,Ore 12". g //'? =
mendo brevemente // !
il pulsante di accen- I ) | !
pu'san I- O . -
sione. L'anello a LED ! N \ N1 +
inizia a pulsare. A
p \ + /)r N + 7

2. Quindi, tieni premuto ~—
il pulsante di accensio-
ne finché la luce verde
ha percorso lanello a
LED per 1 volta in sen-
So antiorario.
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Pulsante Pit e Meno
Ridurre l'intensita:

Premendo brevemente il pulsante Meno, riduci di
un punto l'intensita di tutte le coppie di elettrodi.
Tenendo premuto il pulsante a lungo, l'intensita si
riduce direttamente di 3 punti. Se desideri coman-
dare singoli elettrodi, selezionali nell'app.

Aumentare l'intensita:

Premendo brevemente il pulsante Pit, aumenti di
un punto lintensita di tutte le coppie di elettrodi.
Tenendo premuto il pulsante a lungo, l'intensita
aumenta direttamente di 3 punti. Se desideri co-
mandare singoli elettrodi, selezionali nellapp.

Pulsante Preferiti
Avviare il programma preferito:

Per awviare il programma preferito, premi breve-
mente 1 volta il pulsante con il simbolo del fulmine
sul Booster.

L'anello a LED inizia a pulsare. Questo indica che |l
programma e stato attivato.

A questo punto hai due possibilita di awio:

1. Iniziare allo 0%: premi il pulsante Piu sul Boos-
ter per impostare lintensita desiderata.

2. Iniziare allintensita memorizzata: premi nuova-
mente il pulsante Preferiti. Il booster aumenta
lentamente fino ai valori memorizzati. Puoi
impostare la velocita sotto ,Assistente allau-
mento".

Arrestare l'intensita memorizzata:

Mentre il Booster raggiunge la tua
intensita memorizzata, puoi interrom-
pere il processo in qualsiasi momento

con il pulsante Meno. Lintensita ri-
marra ferma su questa impostazione.

Per informazioni su come impostare un programma preferito tramite app, consulta il capitolo "Pro-

gramma preferito”.
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Anello a LED

+ Lanello luminoso indica l'azione in corso
nel Booster. —>

+ Integrazione laterale per una migliore
visibilita durante l'allenamento. ——»

Nel capitolo precedente hai letto che cosa succede se premi il pulsante di accensione. Altre azioni
includono:

Visualizzazione della connessione Bluetooth:

Se attivi il Booster, l'indicatore si accende in modo Y

fisso a,Ore 12", Ora puoi stabilire la connessione 'l |

Bluetooth. fi= E-.)| +
3 4 /

Quando la connessione Bluetooth e stabilita, lanel-
lo a LED si accende in modo costante e la luce si
espande su entrambi i lati.

o
=z
<
=
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Indicatore di stimolazione:

Se durante un programma la stimolazione & cos-
tante, anche l'anello a LED rimane acceso in modo
costante.

In alcune impostazioni, gli elettrodi funzionano

in base a un Duty Cycle: questo significa che a un
arco di tempo in cui il muscolo viene stimolato se-
gue una pausa di alcuni secondi. Puoi riconoscere
le fasi di stimolazione dalla luce dell'anello a LED
che si riempie.

Procedura di carica:

Non appena il Booster viene caricato, l'intero anel-
lo a LED si accende a brevi intervalli.

Quando il Booster & completamente carico, Ianello
a LED rimane acceso.
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4.4 Tessile EMS

La serie Antelope Evolution comprende quattro tessile: Shirt, Tank Top, Shorts e Leggings. Tutte le parti
sopra possono essere combinate con tutti i pantaloni. I tessile Antelope di alta qualita sono realizzati in
54 % poliammide, 36 % polipropilene e 10 % elastan.

Anziché a modelli unisex, puntiamo a tessile di abbigliamento adattati al corpo maschile e femminile.
Per questo motivo, su richiesta di numerose clienti, nei nostri modelli da donna abbiamo integrato uno
speciale reggiseno sportivo e abbiamo riposizionato gli elettrodi della zona del petto. Questo migliora
il sostegno garantendo una sensazione di sicurezza. Anche le tute Antelope da uomo sono state adat-
tate alle proporzioni del corpo maschile. I modelli da donna sono disponibili nelle taglie da XS a XL.
I modelli da uomo sono disponibili nelle taglie da S a XXL.

Nella serie Evolution ti alleni con l'ultima generazione di elettrodi in silicone high-tech sviluppati in Ger-
mania. Sono cosi sottili da essere piacevoli e delicati sulla pelle. Le loro forme sono adattate a quelle del
gruppo muscolare corrispondente. Cid consente di trasmettere gli stimoli in un modo completamente
nuovo. Gli elettrodi sono composti da piu strati e sono completamente rivestiti in silicone. Questo
garantisce una sensazione di impulso uniforme sulla pelle. Prima dell'allenamento, puoi inumidire gli
elettrodi con una sostanza di contatto per aumentare l'intensita. Oppure puoi iniziare subito a secco.

' ' 'I. - -‘ f |
» o 9 ve ve

N LN~
‘00" ¢ @8 @8
\ . = -

Nellimmagine puoi vedere il posizionamento ideale degli elettrodi. La percezione ¢ per-
sonale, ma puoi orientarti in base a questo. Nella maggior parte delle persone, le zone
sensibili sono: polpacci, collo, braccia.

@ Quando indossi i tessile EMS, assicurati che gli elettrodi siano nella posizione corretta.
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Parti sopra Antelope

Le parti sopra EMS di Antelope ti offrono un'incredibile flessibilita: hai a disposizione una serie di op-
zioni per allenarti praticando uno sport agonistico o facendo fitness e migliorare il tuo benessere.
Funzionano da sole come prodotti stand-alone oppure in combinazione con una parte sotto Antelope.
E non é finita: le nostre parti sopra sono dotate di tre cerniere. In questo modo sono particolarmente
facili da indossare e confortevoli sulla pelle. Questo e importante affinché gli elettrodi abbiano un buon
contatto con la pelle. Nei modelli da donna abbiamo integrato anche un reggiseno sportivo.

Sulle parti sopra Antelope e presente un supporto magnetico. Si tratta

della docking station per il Booster Evolution. Un magnete lo mantiene
saldamente ancorato al supporto, anche durante sessioni di allenamento .00
intensive. Direttamente sotto il supporto abbiamo inserito una tasca in cui magnetico con
puoi inserire il connettore USB che fuoriesce dal supporto se usi la parte  effetto ascatto
sopra senza pantaloni.

SHIRT
La Shirt EMS é dotata di 6 coppie di elettrodi con 12 elettrodi. Questi sono collocati nella zona del tora-
ce, delladdome, dei tricipiti, della cervicale, nella zona dorsale e in quella lombare.

TANK TOP
La versione light per una schiena forte: la Tank Top EMS e dotata di 4 coppie di elettrodi e 8 elettrodi.
Questi sono collocati nella zona delladdome, della cervicale, nella zona dorsale e lombare.

Pantaloni Antelope

Abbinando i pantaloni Antelope alle parti sopra puoi ottenere la tuta Antelope completa stimolando
anche i glutei e le gambe. Ogni pantalone é dotato di una tasca portacellulare, cosi potrai portare
con te lo smartphone e lapp “Antelope Go” durante ogni allenamento. Con i pantaloni Antelope puoi
allenare i gruppi muscolari grandi. La forma degli elettrodi appositamente sviluppata ti supporta in-
tensamente durante l'allenamento.

o
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La parte sopra si collega ai pantaloni tramite il connettore USB C.

Ecco come fare:

+ Fai passare il cavo pit lungo del pantalone attraverso lapposita tasca
della parte sopra.

+ Collegalo all'attacco della parte sopra.

* Riponi i cavi nella tasca per una maggiore comodita.

Puoi mettere il connettore USB C in lavatrice. Attenzione: Sulla retina per il bucato fornita in dotazione
sono applicati dei cappucci. Prima del lavaggio posizionali sugli attacchi.

LEGGINGS

Progettati per gli atleti, per consentire un allenamento impegnativo di tutto il corpo: i leggings EMS
sono dotati di 4 coppie di elettrodi e 8 elettrodi. Questi sono collocati sui glutei, sulla parte anteriore e
posteriore delle cosce e sui polpacci. Puoi usare i leggings solo con una parte sopra Antelope.

SHORTS

I pantaloncini EMS sono dotati di 3 coppie di elettrodi e 6 elettrodi. Questi sono collocati sui glutei e
sulla parte anteriore e posteriore delle cosce. Puoi usare i shorts solo con una parte sopra Antelope.
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5. MODALITA D'USO: AVVIO RAPIDO

5.1 Registrazione e avvio

1. Creazione dell'account dell'app

Pronto per il tuo primo allenamento? A questo scopo devi scaricare Iapp “Antelope Go” e creare
un account.

2. Registrazione dell'equipaggiamento

Prima di iniziare, registra i tuoi prodotti in “Altro” e "Il mio equipaggiamento”. Si fa molto in fretta,
promesso! Se I'hai gia fatto, passa al punto 6.

3. Registrazione del Booster su dispositivi Apple e Android

Per registrare il Booster nell'app sui dispositivi iOS:

1. Seleziona "Aggiungi Booster”.

2. Al termine, indirizzo Mac viene visualizzato nellapp. Questo e stampato anche sul retro
del Booster. Fai clic sopra.

3. Attendi la ricezione di una richiesta di accoppiamento (Bluetooth).

4. Conferma per essere indirizzato alla pagina “Booster collegato”.

5. Qualora ricevessi un messaggio di errore, contatta direttamente il nostro servizio clienti.
[ riferimenti sono disponibili sotto “Contatti” nelle impostazioni.

Per registrare il Booster nell'app sui dispositivi Android:

1. Seleziona "Aggiungi Booster”.

2. Al termine, indirizzo Mac viene visualizzato nellapp. Questo e stampato anche
sul retro del Booster. Fai clic sopra.

3. Alla prima accensione del Booster ti verra chiesto di attivare i servizi di localizzazione
del cellulare.

4. Conferma per concedere l'autorizzazione senza dover accedere alle impostazioni del
tuo smartphone.

5. A questo punto puoi selezionare il Booster e ricevere la richiesta di accoppiamento per
il Bluetooth.

6. Confermala e attendi di essere indirizzato a “Booster collegato”.

4. Registrazione dei tessile
Registra subito i tuoi tessile.

Ecco come fare:

1. Seleziona "Aggiungi prodotti”.

2. Sullorlo del capo e presente un codice a barre. Lo riconosci dal pittogramma del telefono cellu-
lare. Puoi trovare il codice anche sulletichetta appesa. Scansionalo con l'app.

3. Durante la scansione, attendi che l'app riconosca il codice e tieni fermo il telefono. Se I'app non
riconosce il codice, puoi anche inserirlo manualmente.

Avolte, con il tempo il codice sullorlo del capo si usura. Si consiglia pertanto di conser-
vare letichetta con il codice per la registrazione dellapp.

5. Collegamento di parte sopra e pantaloni

Vuoi combinare la parte sopra con i shorts o i leggings in modo da formare una tuta? Indossa
entrambi i tessile e poi collegali tramite il connettore USB C. Scopri come nel capitolo “Tessile EMS".
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6. Inserimento del Booster
Inserisci il Booster nel supporto magnetico della parte sopra.

Accendere il dispositivo:

|| - -\({'{: 1 Accendi il Booster tenendo premuto il pulsante di accensione fino a

+] ; 4
» “‘1 ¥2x  quando la luce blu ha percorso Ianello a LED per 2 volte in senso orario.
\\ 7
TN
(= ® ¢ ': La luce rimane fissa a ,Ore 12" e si accende a intermittenza.
\ -ul Ora puoi collegare il Booster allapp “Antelope Go” tramite Bluetooth.

Collegamento del Booster:

1. Apri lapp "Antelope Go".

2. Vai alla sezione "Il mio equipaggiamento” sotto "Altro”".
3. Fai clic "Aggiungi Booster”.

4. Sequi le istruzioni.

Una volta registrato, il Booster si collega da solo quando lo accendi. Lo potrai vedere dal piccolo
simbolo della connessione in alto a destra sullo schermo. Se la connessione € riuscita, passa da
bianco a turchese.

7. Selezione di un programma EMS nell'app

Ora puoi iniziare il tuo allenamento. Vai a "Allenamento” e seleziona come vuoi allenarti oggi. Puoi
scegliere tra le seguenti categorie:

* Riscaldamento e raffreddamento
+ Fitness

* Sport

+ Potenza

* Rigenerazione

FORZA MASSIMALE RESISTENZA

FORZA MASSIMALE, PER PRINCIPIANTI

n.
) A questo punto sono disponibili ulteriori
FORZA MASSIMALE, BASE F sottocategorie. Ad esempio, sotto ,Potenza”
T trovi programmi per forza massimale, resis-

tenza e forza veloce.

FORZA MASSIMALE, INTENSIVA
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5.2 Impostazioni dei programmi

<]
T

FORZA MASSIMALE

FORZA MASSIMALE, BASE

armente
Un'ampia gamm
cyele) s fi

allenamento.

FREQUENZA @ DURATA IMPULSD [AMPIEZZA IMPULSD) @
l++] BSHZ I+ 350

Durata (minuti)

Intervallo di stimolazione (duty cycle) @

Assistente all'aumente @

AVVIA PROGRAMMA EMS

Durata (minuti)

Vuoi un allenamento breve ma intenso o preferi-
sci un giro di corsa piu tranquillo dopo il lavoro?
Qui puoi scegliere la durata del tuo allenamento.
Attenzione: per alcuni programmi non € possibile
maodificare la durata. Solo in questo modo possono
esplicare appieno il proprio effetto.

Intervallo di stimolazione (Duty Cycle)

Nellintervallo di stimolazione (Duty Cycle) gli elettro-
di stimolano i muscoli per un determinato periodo di
tempo. Dopodiché si ha una pausa di alcuni secondi.
Qui puoi impostare la durata degli intervalli 0 se
sollecitare i tuoi muscoli continuamente.

Attenzione: In alcuni programmi € necessaria una
pausa.

Maggiori informazioni al riguardo sono disponibili
nel capitolo “Programmi”.

Assistente all'aumento

Dopo aver impostato nuove intensita, richiamato lin-
tensita memorizzata o riawiato il programma dopo
una breve pausa, interviene l'assistente allaumento.
Fa si che la stimolazione aumenti lentamente.

Hai a disposizione le seguenti opzioni:

Sensibile: 2 punti di intensita al secondo
Standard: 3 punti di intensita al secondo
Veloce: 5 punti di intensita al secondo

Maggiori informazioni al riguardo sono disponibili
nel capitolo “Assistente allaumento”.
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5.3 Gestione dell'allenamento

Chiusura anticipata
del programma

12:01 Linea del tempo del

programma in corso

Annulla
Q420 -05:40
"

Comando dei singoli elet- (ol 2l
trodi a seconda dei capi

utilizzati. Puoi selezionare

tutti i gruppi muscolari

contemporaneamente

o solo singoli gruppi. E

anche possibile effettuare

una selezione multipla. - -

I 20% Indicatore dellinter-
vallo di stimolazione

[} analogo allanello a LED

I del Booster. Si riempie
® durante gli intervalli di

stimolazione nel Duty
Cycle. In caso di stimo-
lazione costante, anche
I'anello si accende in
modo fisso.

Cancellare la selezione

=}
2
<
=
-
=
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Pulsante di accensione:
consente di awiare e
mettere in pausa un
programma.

Pulsanti Pitu e Meno per aumentare o
ridurre l'intensita.

Maggiori informazioni al riguardo sono disponibili direttamente nel prossimo capitolo:

@ Salvare le impostazioni? Dopo lallenamento potrai utilizzare l'intensita memorizzata!
JFunzioni utili".
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Test della stimolazione

Se & un problema, appare un simbolo giallo del connettore sopra un elettrodo. Il motivo pud essere
il sequente:
+ Lelettrodo non é sufficientemente a contatto con la pelle. Riposiziona correttamente il capo
Antelope.
+ La trasmissione degli impulsi € compromessa. Per migliorarla, applica una sostanza di con-
tatto per elettrodi.

Non riesci a risolvere il problema? Il nostro servizio clienti e a tua disposizione! Per saperne di piu su
come raggiungerlo, consulta "Altro”.

nulla. Se lelettrodo e verde, lelettrostimolazione muscolare funziona come desiderato.

@ Puo accadere che su alcuni gruppi muscolari la stimolazione venga percepita poco o per
Non aumentare la stimolazione.

6. FUNZIONI UTILI

6.1 Intensita memorizzata

Una volta completato un programma, puoi salvare lintensita impostata. Lapp calcola automaticamen-
te l'intensita media di ogni coppia di elettrodi di questo allenamento. Si tratta di quella che chiamiamo
intensita memorizzata.

La prossima volta che inizierai questo programma, potrai partire direttamente con questi valori. Il pro-
gramma li aumenta quindi automaticamente in base al tuo assistente allaumento.

L'app "Antelope Go" ti offre oltre 40 programmi, ognuno dei quali € unico. Per questo devi
impostarli singolarmente. Quindi devi eseguire una volta il programma per poter salvare
lintensita memorizzata. Dopo ogni allenamento I'app ti chiede automaticamente se desi-
deri salvare i tuoi valori e ti aiuta a trovare lintensita giusta per te.

6.2 Assistente all'aumento

Se hai impostato nuove intensita, ha richiamato la tua intensita memorizzata o se riawvii il programma
dopo una breve pausa, entra in gioco 'assistente allaumento. Questo fa si che la stimolazione aumenti
lentamente e non raggiunga subito il massimo.

Hai a disposizione le sequenti opzioni:
+ Sensibile: 2 punti diintensita al secondo
« Standard: 3 punti diintensita al secondo
+ Veloce: 5 punti di intensita al secondo

Arrestare l'assistente all'aumento:
Se noti che lintensita diventa troppo forte, puoi arrestare lassistente allaumento. Per farlo hai due
possibilita:
1. Premi il pulsante Meno sul Booster o nella schermata di comando dellapp. Lintensita rimane sul
valore attuale. Se lo desideri, ora puoi ridurla ulteriormente.

2. Mettiin pausa con il pulsante di accensione del Booster o nella schermata di comando. Se riawvii il
programma, questo aumenta solo fino allultimo livello di intensita utilizzato.
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6.3 Programma preferito

Hai trovato il tuo programma preferito e hai una routine di allenamento stabilita? Perfetto! Allora, con
laiuto di questa funzione salvalo sul pulsante Preferiti del Booster. In questo modo puoi allenarti in
modo semplice e veloce senza I'app con tutte le tue configurazioni: intensita memorizzata, durata,
assistente allaumento ed eventualmente intervallo di stimolazione (Duty Cycle).

Puoi impostare il programma preferito tramite Iapp. A tal fine lapp deve essere collegata al Booster.
Ci sono due possibilita:

% IL TUO PROGRAMMA PREFERITO

L , Lo Nessun Booster collegato
1. Dalla pagina iniziale dell'app, vai direttamente o

a ,,Programma prefel’ito“, Connettiti al Booster per impostare o

2‘ A”a voce ,,A|tr0” accedi 3 ,,Il miO equipaggia- w?;;a |.;;zaro e avviare il tuo programma
P . . . . . preferito.
mento”. Qui puoi selezionare il Booster e quin- !
diil tuo ,Programma preferito”.
COLLEGA IL BOOSTER ORA

A questo punto sequi I'app fino al programma EMS desiderato. Impostalo come desideri e conferma.

Puoi awviare da subito il programma tramite il pulsante con il simbolo del fulmine sul Booster. )
<
o
Il E
Lo . , . FORZA MASSIMALE, BASE
Puoi riconoscere il programma nell'elenco dei pro- &ﬁﬂ
grammi dalla bandierina sul lato destro. ,.

6.4 Memorizzazione dei valori corporei

Alla voce di menu "Risultati” trovi anche la scheda “Valori corporei”. Qui puoi tenere traccia dei cambia-
menti del tuo corpo.

Salva i valori giornalieri di:
*+ Peso

* Massa grassa

* Massa muscolare

+ Contenuto dacqua

E possibile procedere in due modi:
1. Manualmente: fai clic sul pulsante "Aggiungi dati manualmente” in fondo alla schermata.
2. Automaticamente tramite una bilancia smart beurer e lapp “beurer HealthManager Pro” (i dati de-
vono essere registrati correttamente). Per farlo, attiva il pulsante “Sincronizza dati” sotto “Valori cor-
porei” in fondo alla schermata.
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7. PROGRAMMI

Riscaldamento e raffreddamento
Il nostro programma di riscaldamento prepara il tuo corpo allallenamento garantendo un buon inizio.

Con il programma di raffreddamento aiuti i muscoli a “disattivarsi” dopo lallenamento o a “fermarsi’

lentamente.

Allenamento | Descrizione

i

Riscalda-
mento

3

Raffredda-
mento

Fitness

Pronti, via! Riscaldati e prepara i tuoi muscoli per la pros-
sima sessione di allenamento. La frequenza degli stimoli
aumenta lentamente: da 7 a 40 stimoli al secondo. Puoi

scegliere l'intervallo in cui avwerra questo aumento.

Allenamento completato? Perfetto! Tirati su e inizia subito
la prima rigenerazione dei muscoli. La frequenza della
stimolazione diminuisce lentamente: da 40 a 7 stimolazioni
al secondo. Puoi scegliere un intervallo di 3 0 6 minuti.

1

Frequenza* | Lunghezza Duty | Durata
Cycle* | (min.)

7-40Hz

7-40Hz

impulsi*
350pus

350us

3
6

Ogni persona é a sé e ha obiettivi del tutto personali. Ecco perché non esiste un unico programma di
fitness per tutti. In questa categoria trovi cio che ti serve per soddisfare esattamente le tue esigenze
di allenamento: da esercizi per la schiena o per il pavimento pelvico a un allenamento HIIT che ti fa

sudare.
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i

Potenza

7

Fitness

7

Brucia grassi

&

Cardio

Il classico programma EMS di potenza: Per forti contrazioni
muscolari e un maggiore effetto di profondita. E adatto per
molti tipi di allenamento ed esercizi per 'aumento mirato
della forza. Un'ampia gamma di intervalli di stimolazione
(Duty Cycle) semplifica lintegrazione in ogni programma di
allenamento.

Eccellente per movimenti dinamici, molti sport e unita di re-
sistenza. Il nostro programma fitness & un vero allrounder.
Invia costantemente impulsi ai muscoli per un allenamento
efficace della forza massimale e della resistenza. Gli ap-
passionati di sport e fitness amano questo programma per
la sua ampia varieta.

40 secondi di potenza, 20 secondi di brucia grassi: Questo
programma supporta un allenamento funzionale e attiva il
metabolismo. Nei primi 40 secondi si occupa di sollecitare
i muscoli. Nei 20 secondi successivi lobiettivo & stimolare
la circolazione sanguigna degli strati superiori della pelle e
del grasso.

Cerchi nuovi stimoli per il tuo allenamento di resistenza e
cardio? Prova il nostro programma cardio. La stimolazione
muscolare continua consente un elevato grado di liberta

nellintegrazione nellallenamento. La bassa durata di impul-

so di 250 ps e inoltre ideale per sessioni di allenamento piu
lunghe, fino a 25 minuti.
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Frequenza* | Lunghezza  Duty

85Hz

40Hz

85Hz

40Hz

impulsi*
350ps

350us

350us

250ps

Durata

Cycle* | (min.)

[44]

5

10,
15,
20

5

10,
15,
20

10,
15,
20

5

10,
15,
20,
25
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Sport

L'EMS dovrebbe aiutarti a migliorare ulteriormente nel tuo sport? Dalla corsa al ciclismo, dalla

Scegli questo programma combinato per supportare il
tuo allenamento a intervalli ad alta intensita. Il collaudato
programma EMS “Resistenza - Base” & |a base del tuo
allenamento. Sfrutta i cicli di stimolazione (Duty Cycle) se-
lezionabili 20-10, 30-30 e 40-20 con contrazioni muscolari
intense.

Allenamento a intervalli e EMS? Funziona - e va anche alla
grande. Occorre avere esperienza con HIIT per sfruttarne
appieno le opportunita. Sei pronto? Attenzione: un inter-
vallo e di 80 secondi. 40 secondi di potenza, 20 secondi di
resistenza e 20 secondi di rigenerazione. In questo modo
rimani sempre alla temperatura di esercizio e al tempo
stesso hai molti stimoli di allenamento.

Benvenuti allallenamento a intervalli di tipo piu particolare:
Il programma Antelope HIIT richiede le massime prestazio-
niate e al tuo corpo. In un intervallo di 30 secondi vi sono
programma di potenza particolarmente intenso di 20 se-
condi e una rigenerazione attiva di 10 secondi. L'intervallo
di potenza awiene in Duty Cycle da 5 secondi.

Sviluppare molta potenza in poco tempo? Tutto questo &
possibile con questo programma High Intensity Interval. Gli
stimoli sollecitano con vigore i tuoi muscoli per 40 secondi .
Segue una pausa di 20 secondi.

Impulsi pitr lunghi di 400 ps penetrano in profondita nella
muscolatura: Questo programma si rivolge in particolare
ai muscoli grandi e profondi. Il programma é adatto per
molti tipi di allenamento e allenamenti intensivi di poten-
ziamento. Un'ampia gamma di intervalli di stimolazione
(Duty Cycle) semplifica lintegrazione in ogni programma di
allenamento.

Rafforzare la parte centrale del corpo con un efficace allen-
amento del pavimento pelvico e il giusto programma EMS!
Alleni per 15 minuti il pavimento pelvico con il programma
di base della forza massimale. Seguono 5 minuti a 100
hertz a intervalli di un secondo, che creano uno stimolo
particolarmente intenso.

Frequenza* | Lunghezza
impulsi*
40Hz 350ps

40-85Hz 150-400us

20-95Hz 350-400ps

85Hz 350ps

85Hz 400us

85-100Hz | 150-350pus

Duty
Cycle*

[44]

(5,5]

[44]

- N 0 00 OO A N
R S N e i N

Durata
(min.)

o
=
=
=
=
=
=

20

boxe al

tennis: in questa categoria trovi una varieta di sport e impostazioni di programmi su misura. Ti accom-
pagneranno verso i tuoi obiettivi di allenamento, come le prossime partite o gare.

Allenamento | Descrizione

g

Corsa

Esercitati e aumenta la tua intensita mentre cammini o fai
jogging. Consiglio: Awvia il programma solo poco dopo
aver iniziato lallenamento e aver gia effettuato il riscalda-
mento. In questo modo si € creato un buon collegamento
tra gli elettrodi e la pelle.
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Frequenza* | Lunghezza
impulsi*
40Hz 350us

Duty
Cycle*

Durata
(min.)

5,

10,
15,
20,
25
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¥

Dopo la gara

7
7

Resistenza

Pedala mentre il programma EMS stimola ulteriormente
i muscoli: Gli stimoli continui si regolano a seconda del
carico sulla bicicletta. Scegli tra allenamenti brevi ad alta
intensita e allenamenti pit lunghi a bassa intensita.

Jab, cross, punch: sul ring resistenza, rapidita e forza durto
sono determinanti per il successo. Il programma Boxe invia
costantemente impulsi ai muscoli. In questo modo farai si-
curamente una bella figura, sia davanti al sacco che davanti
allo specchio. La lunghezza d'impulso di 400 ps attiva la
muscolatura in profondita.

Durante la discesa con gli sci i tuoi muscoli subiscono solle-
citazioni diverse. Questo programma High Intensity Interval
é rivolto allo sport invernale: Gambe e tronco ricevono
impulsi di allenamento diversi in soli 80 secondi. Dopo 40
secondi di potenza seguono 20 secondi di resistenza e 20
secondi di rigenerazione. Questo significa che la frequenza
cambia: 85 Hertz, 40 Hertz e 20 Hertz.

Migliora la stabilita e la velocita di swing senza perdere
dinamismo. Utilizza il programma Golf insieme ai normali
esercizi. Consiglio: Allenati 2 volte a settimana con il sup-
porto EMS.

Game, set e match: ottieni di piu dal tuo allenamento di
tennis! Allena la resistenza e preparati per la prossima par-
tita di tennis. Il programma Tennis ¢ perfetto per allenare
lenergia e i movimenti esplosivi in modo pit intensivo.

Qual & oggi il workout of the day? Forza massimale o
resistenza? In qualsiasi caso, con questo programma puoi
creare un intenso stimolo allallenamento anche senza
esercizil Questo programma EMS ¢ versatile esattamente
come il crossfit: 40 secondi di potenza seguiti da 20 secon-
di di resistenza e 20 secondi di rigenerazione.

Riscalda i muscoli prima della competizione: Il programma
stimola la circolazione sanguigna e ti porta alla tempera-
tura di esercizio. Le diverse frequenze ti permettono di
essere ben preparato al carico.

Il dopo la gara & importante tanto quanto il prima della
gara: questo programma favorisce il recupero attivo. In
questo modo potrai tornare presto ad allenarti. Unampia
gamma di frequenze rilassa i muscoli e favorisce la circo-
lazione. Consiglio: Scegli le intensita adatte al tuo carico
precedente alla competizione.

Una breve sessione di 9 minuti per allenare la resistenza
e prepararti. Il programma utilizza 3 diverse frequenze:
50, 60 e 70 hertz per attivare i muscoli in uno spettro piu
ampio. La lunghezza d'impulso di 300 ps garantisce una
risposta moderata.
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Frequenza* | Lunghezza

40Hz

40Hz

20-85Hz

40Hz

40Hz

20-85Hz

5-70Hz

5-100Hz

5-70Hz

impulsi*
250ps

400ps

150-400ps

350s

400ps

150-400pis

300-350ps

200-350ps

300us

Duty
Cycle*

[4,4]

[4,4]

[44]

0]

[44]

Durata
(min.)

5

10,
15,
20,
25

5

10,
15,
20

5
10,
15,

5

10,
15,
20

8,
12



Potenza

Supporta il tuo allenamento di potenziamento con I'EMS: che si tratti di forza massima, resistenza o
forza veloce, troverai il programma giusto per ogni obiettivo, con tante opzioni diverse di Duty Cycle.
Abbiamo una scelta per ogni livello di prestazioni, da principiante ai professionista. Lintensita é ricono-
scibile dal nome del programma.

Allenamento | Descrizione Frequenza*  Lunghezza | Duty | Durata
impulsi* | Cycle* | (min.)
Mot Ideale per principianti dell'EMS che desiderano aumentare | 75Hz 350us [22] |5,
\K la forza massima. Il programma inizia con una frequenza [42] |10,
inferiore rispetto agli altri programmi di potenza, cosi puoi [441 |15,
Forzamas- | ahityarti lentamente alla stimolazione. 641 |20
S\r_nal_e - per [6,6]
principianti 18.2]
(84]
oyt Contrazioni muscolari intensive con il classico EMS. Questo | 85Hz 350us [22] |5,
\K programma di base supporta Iallenamento con un mag- [42] |10,

' | giore effetto in profondita ed é particolarmente adatto a [441 |15,
Forzamassi- | oo tipi di allenamento. Un'ampia gamma di intervalli di [64] |20
male - base stimolazione (Duty Cycle) semplifica l'integrazione in ogni [6,6]

programma di allenamento. (8.2]
(84]
Mot I nome da solo & un programma e si rivolge a esperti che | 95Hz 400us [22] |5,
\K , desiderano creare uno stimolo di allenamento profondo. [421 |10, o

' Con una stimolazione muscolare intensa di 95 Hertz e [44] |15, <Z,:
Forza unelevata lunghezza dimpulso di 400 ps porti il corpo al 641 |20 -
massma\e " | limite. Consiglio: Inizia I'allenamento con moderazione e [6,6] E
intensiva adatta lintensita al tuo carico di allenamento.
ot Evita che i tuoi muscoli si abituino allo sforzo - senza preoc- | 75-95Hz 350ps [22] |5

\A/ , cuparti del programma EMS: Il programma Dinamica varia [421 |10,

" casualmente la frequenza degli impulsi. Con 75-95 Hertz [441 |15,
Forzav alleni la forza massimale nel modo abituale. Stabilisci stimoli [64] |20
massimale - | 4 3lenamento affidabili e mantieni al contempo i tuo piano (6,6]
dinamica di allenamento. Lasciati sorprendere da noi e buon diverti-

mento con la sudorazione :)
@ Per i principianti e per i primi allenamenti: Questo 100Hz 300ps 111 |5
s programma a forza veloce ha una lunghezza d'impulso [22] |10,

' relativamente bassa di 300 ps, per cui lo stimolo agisce in [42] |15,
Forza vglo;e modo meno profondo. In questo modo i muscoli vengono [441 |20
- PErprinci | sollecitati meno. 16,4]
pianti [6,6]

(82]
(84]

@ Vuoi migliorare la tua forza esplosiva e veloce? Con questo | 100Hz 350us 111 |5
s f programma fai un passo nella giusta direzione. Questo [2,2] |10,
Forzaveloce | Programma & adatto a diversi tipi di esercizi ed e possibile [42] |15,

scegliere tra numerosi intervalli di stimolazione (Duty Cycle). [441 |20
- base
(6:4]
(6,6]
(8.2]
(84]
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Allenamento | Descrizione Frequenza*  Lunghezza | Duty |Durata
impulsi* | Cycle* | (min.)

@ Un programma per esperti che vogliono creare uno stimo- | 100Hz 400ps 111 |5
L, lo di allenamento davvero intenso. L'elevata stimolazione [22] |10,
muscolare con una lunghezza d'impulso di 400 ps assicura [42] |15,
Forza YEIOCE ~ | forti contrazioni e porta il corpo al limite. Consiglio: Inizia [441 |20
intensiva Iallenamento con moderazione e adatta l'intensita al tuo [6,4]
carico di allenamento. [6,6]
(8,2]
[84]
@ Evita che i tuoi muscoli si abituino allo sforzo - senza preoc- | 100-110Hz | 350us 11 |5
. cuparti del programma EMS: Il programma Dinamica varia [22]1 |10,
' casualmente la frequenza degli impulsi. Con 100-110 Hertz [42] |15,
Fc_)rza yeloce " | alleni la forza veloce nel modo abituale. Stabilisci stimoli di [441 |20
dinamica allenamento affidabili e mantieni al contempa il tuo piano [6,4]
di allenamento. Lasciati sorprendere da noi e buon diverti- [6,6]
mento con la sudorazione :) [8,2]
[84]
©_ Per principianti dellEMS che desiderano allenare la propria | 40Hz 250ps - 5
ﬁ resistenza. Con una durata dellimpulso relativamente 10,
) bassa di 250 ps, i muscoli non vengono sollecitati in modo 15,
Resistenza | 1555 intenso. Ideale per iniziare e per prime unita o unita 20,
- PErprNCl | miy lunghe. 25
pianti
[CX Il tuo compagno fedele per un allenamento di resistenza 40Hz 350ps - 5
%\9’ efficace o per il tuo sport preferito: Corsa, ciclismo, boxe, 10,
o remi, canoa o sci di fondo. Gli impulsi continui sono perfetti 15,
Resistenza- | her movimenti dinamici, molti tipi di sport ed esercizi di 20,
base resistenza. Il programma & molto apprezzato soprattutto 25
dagli atleti e dagli specialisti della resistenza.
©_ Il programma e adatto per allenamenti di resistenza che 40Hz 400us - 5
%ﬁl stimolano il sudore. Una lunghezza d'impulso di 400 ps as- 10,
o sicura forti contrazioni muscolari - per uno dei programmi 15,
Reswstgnza " | Antelope piu collaudati. £ pit adatto per gli utenti avanzati, 20,
intensiva poiché il carico & piuttosto elevato. Consiglio: Inizia lallen- 25
amento con moderazione e adatta l'intensita al tuo carico
di allenamento.
Rigenerazione

L'EMS ti aiuta a riprenderti dopo un allenamento o un esercizio. Questi programmi inviano ai muscoli
stimoli per scioglierli e rilassarli che funzionano come un massaggio. Questo fa bene al corpo e alla
mente e favorisce la rigenerazione.

Allenamento ' Descrizione Frequenza* | Lunghezza Duty | Durata
impulsi* | Cycle* | (min.)
0] Rigenerazione attiva significa dare uno stimolo percettibile | 100Hz 150us 11 |5
%’ senza sollecitare eccessivamente il corpo. Il programma [22]1 |10,
o di base per il recupero attivo presenta due vantaggi. Il 15,
Rigenera- san ) . . C f "
. ) gue irrora maggiormente i muscoli e il metabolismo si 20,
mganseeattlva attiva di pit. Quali sono i vantaggi? I muscoli si rigenerano 25

particolarmente bene. Di conseguenza, l'intensita € bassa:
150 ps e 100 Hertz.
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Allenamento | Descrizione Frequenza*  Lunghezza | Duty | Durata
impulsi* | Cycle* | (min.)

9] La rigenerazione & una parte importante dellallenamento. | 100Hz 200us 111 |5
%n Il programma intensivo di recupero attivo ha un‘intensita 221 |10,
) maggiore rispetto alla versione base: Lunghezza dimpulso 15,
Rigenera- 200 ps e 100 Hertz. In questo modo i muscoli si attivano in 20,
zZioneattiva | 646 yn po' pit intenso. Il programma stimola la circola- 25
-Intensiva | zione sanguigna e favorisce la degradazione dei metaboliti.
0® Il programma ti aiuta a rigenerarti mentre fai esercizicon | 60-100Hz | 200us 111 |5
'}_ﬁ un carico leggero. Da 100 Hertz la frequenza viene ridotta 10,
. costantemente fino a 60 Hertz. La muscolatura viene stimo- 15,
R_lgenera_f lata da unampia gamma di frequenze di impulso. A causa 20
zione attiva | 4e)|5 junghezza dimpulso piuttosto bassa di 200 s, le
) contQ alla contrazioni muscolari non sono troppo intense e possono
rovescia favorire la rigenerazione.
Scuotere e smuovere: Il programma favorisce la circola- 5-20Hz 200ps - 2,
% zione sanguigna e il metabolismo utilizzando le cosiddette 4,
o frequenze di agitazione. I muscoli vengono stimolati a 6,
ngener_auof frequenze alternate (da 5 a 20 hertz). Poiché non vengono 8
NEPassiva | attivate contrazioni muscolari complete, assomiglia molto
-base piti @ un massaggio. Pertanto, si sconsiglia di eseguire
esercizi durante questo programma. Riposati e lascia che la
tuta lavori per te ;)
Lasciati agitare e concedi ai tuoi muscoli qualcosa dispe- | 5-20Hz 350ps - 2, o
%‘ ciale: Questo programma di rigenerazione, relativamente 4, Z
o intenso e passivo, e di per sé unico. Le cosiddette fre- 6, |
R|gener§2|0— quenze di agitazione (5-20 Hertz) stimolano la circolazione 8 E
ne passiva sanguigna e il metabolismo. Poiché non vengono attivate
-intensiva | contrazioni muscolari complete, assomiglia molto piti a
un massaggio. Pertanto, si sconsiglia di eseguire esercizi
durante questo programma. Riposati e lascia che la tuta
lavori per te ;)
® Scuotere e smuovere: Questo programma consente una 7-40Hz 200ps 111 3
= rigenerazione passiva. I muscoli vengono stimolati a [22] |6
) ) frequenze decrescenti (da 40 a 7 Hertz). Questo stimola [4,2]
Rigenerazio- | |3 jrcolazione sanguigna e il metabolismo. Puoi rilassarti [44]
ne passiva completamente durante il programma, non ¢ consigliabile [6,4]
- conto alla fare un allenamento. Scegli un intervallo di 3 0 6 minuti. [6,6]
rovescia 8.2]
(84]
W Il programma metabolismo ha due funzioni: da un lato 7Hz 350ps - 5,
=g stimola il metabolismo, dallaltro la circolazione sanguigna 10,
) della pelle e degli strati adiposi sottostanti. A tal fine viene 15,
Metabolismo utilizzata una bassa frequenza di 7 Hertz. 20,
25
o] Unisci lattenzione e il riposo con “Rigenerazione consa- 50Hz 200ps - 5
@ pevole”. Un'ondata di relax e rigenerazione per te: Questo 10,
) ) programma unico comanda gli elettrodi uno dopo laltro 15,
Rigenerazio- | oy regala un'esperienza unica. Consiglio: Rilassati con 20,
M€ CONSAPE- | |3 musica, fai un esercizio di respirazione o meditazione e 25
vole lasciati trasportare dall'onda.
@l& Assumi una posizione comoda e goditi le basse frequenze | 1-5Hz 200us - 5,
Y con il programma di massaggio. In questo modo i muscoli 10,
: si distendono e si stimola la rigenerazione. Nel frattempo 15,
Massaggio | non devi nemmeno fare esercizi, ma puoi concentrarti sugli 20,
stimoli. 25
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Lintensita
Lintensita determina l'intensita dellimpulso, ossia la quantita di carica elettrica che fluisce in un deter-
minato periodo di tempo. Maggiore € l'intensita, pit fibre muscolari vengono sollecitate.

*La frequenza

La frequenza determina la frequenza di un impulso elettrico in un determinato arco di tempo. Ne
risulta la frequenza con cui le singole fibre muscolari si contraggono. Questo valore non puo essere
modificato nei programmi Antelope.

*La lunghezza dell'impulso (durata dell'impulso)

La lunghezza o durata dellimpulso descrive il tempo durante il quale gli impulsi elettrici fluiscono nella
muscolatura. Quanto piu e lunga, tanto piu intensa e profonda sara la sollecitazione del muscolo.

*Duty Cycle
Lintervallo di stimolazione, anche detto Duty Cycle, determina il rapporto tra le fasi di stimolazione e
le pause di stimolazione durante l'allenamento. Alcuni programmi EMS richiedono queste pause per la
muscolatura. Nellapp trovi due varianti:

Intervallo di stimolazione .
IMPULSO (Duty Cycle) Programmi con Duty Cycle:
4 Alcuni programmi richiedono un intervallo di sti-
4SON molazione. Ecco una possibile situazione:

Esempio: Selezioni un programma con Duty
Cycle "4 sec ON, 4 sec OFF". 1l programma viene
eseqguito con un intervallo di quattro secondi di
stimolazione, sequiti da quattro secondi di pau-
sa. In questo lasso di tempo I'anello a LED del
Booster si riempie 0 si svuota durante la pausa.
Puoi vederlo anche nella schermata di comando

AD ESEMPIO:
ON TIME = 4 secondi di stimolazione de”'a pp
OFF TIME = 4 secondi di pausa
IMPULSO Per alcuni programmi il Duty Cycle & predefinito,
4 per altri lo puoi scegliere. Sperimenta che cosa ti
ON da una sensazione di benessere!

Programmi senza Duty Cycle:

Alcuni programmi non prevedono un Duty Cycle.
In questo caso i muscoli vengono stimolati co-
stantemente.

TEMPO

ON TIME = costante e continuo

8. PULIZIA E CURA

Sequi i consigli e le indicazioni per far funzionare i tuoi prodotti il pit a lungo possibile.

Istruzioni per il lavaggio e la cura dei tessile
Ecco come lavare correttamente i tuoi tessile EMS:
+ [ tessile EMS possono essere lavati a mano o in lavatrice.
+ La lavatrice deve essere il piu possibile piena. In questo modo si evita che il supporto del Booster
sbatta contro il tamburo.
+ Scegli un ciclo delicato con una temperatura massima di 30 °C. La lavatrice deve centrifugare al
massimo a 800 giri.
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+ Non usare ammorbidente per il lavaggio. Non lavare i tessile a secco e non candeggiarli.

* Non lavare mai il Booster!

+ Usa la retina per il bucato in dotazione per proteggere i tuoi tessile.

« Sulla retina per il bucato sono applicati dei cappucci verdi. Prima del lavaggio, posizionali sui
connettori USB C. Ricordati di rimuoverli nuovamente dopo il lavaggio.

Attenzione! I tessile possono stingere!

Dopo il lavaggio:
+ Non asciugare i tessile in asciugatrice.
* Non strizzare i tessile.
* Non stirare i tessile.
+ Non esporre i tessile EMS e il Booster alla luce diretta del sole, ma riponili preferibilmente
in un armadio.

/\ Pulizia e cura del Booster
Ecco come prenderti cura del Booster:
* Pulisci il Booster esclusivamente con un panno in microfibra delicato.
+ Non utilizzare detergenti chimici o prodotti abrasivi.
+ Non mettere mai il Booster o il cavo di ricarica in lavatrice.
+ Conservalo sempre in un luogo fresco e asciutto, nellapposita custodia.

9. ACCESSORI E PARTI DI RICAMBIO

Hai bisogno di una parte di ricambio o vuoi ampliare il tuo equipaggiamento Antelope? Da noi puoi
acquistare i seguenti prodotti:

(=}
=
<
=
=
=
=

+ Booster Antelope Evolution + Shorts EMS da uomo taglia S-XXL

+ Shirt EMS da donna taglia XS-XL * Leggings EMS da donna taglia XS-XL
+ Shirt EMS da uomo taglia S-XXL * Leggings EMS da uomo taglia S-XXL
+ Tank Top EMS da donna taglia XS-XL * Gel di contatto per elettrodi

+ Tank Top EMS da uomo taglia S-XXL + Spray di contatto per elettrodi

* Shorts EMS da donna taglia XS-XL

Trovi tutti i prodotti nel nostro shop su www.antelope-shop.com.

10. SMALTIMENTO

Per tutelare l'ambiente, al termine del ciclo di vita non smaltire il dispositivo nei rifiuti domestici. Smal-
tirlo presso i centri di raccolta differenziata locali. Smaltire il dispositivo secondo la direttiva
europea sui rifiuti di apparecchiature elettriche ed elettroniche (RAEE). Per qualsiasi domanda, E
contattare le autorita locali competenti per lo smaltimento dei rifiuti. —
Smaltire le batterie ricaricabili esaurite e completamente scariche negli appositi contenitori, nei centri
di raccolta rifiuti speciali 0 presso negozi di elettronica. Smaltire le batterie & obbligatorio per legge.

Nota: Sulle batterie ricaricabili contenenti sostanze tossiche sono riportati i seguenti simboli:

* Pb = batteria contenente piombo ﬁ
+ Cd = batteria contenente cadmio
* Hg = batteria contenente mercurio Pb Cd Hg
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11. SPECIFICHE TECNICHE

Tipo

Condizioni di conservazione
e trasporto

Condizioni di funzionamento

Dimensioni

Peso

Intensita

Forma d'onda di uscita
Tensione di uscita
Corrente di uscita
Frequenza dellimpulso
Durata dellimpulso

Trasmissione dei dati

Batteria ricaricabile

Componenti tessili

Antelope Evolution

Temperatura (-10 ~ 50°C)
Umidita (15 - 98%)

Temperatura (10 - 40°C)
Umidita (15 - 65%)

@ 7,8cm x 2cm (solo Booster)

864 (solo Booster)

regolabile da 0a 100

Impulsi rettangolari bifasici

max. 120 V pp +10% (su 500 Ohm)
max. 240 mA pp £10% (su 500 Ohm)
1-150Hz

50-500us

Banda di frequenza: 2402 - 2480 MHz

Potenza di trasmissione max. < 8 dBm

Lapparecchio utilizza la tecnologia Bluetooth® low energy
Compatibile con smartphone/tablet Bluetooth® 4.0

Capacita: 700 mAh
Tensione nominale: 3,7 V
Definizione tipo: Lithium Polymer

54% poliammide, 36% polipropilene e 10% elastan

12. MANUTENZIONE E RIPARAZIONE

Riparare anziché gettare:

Vogliamo che i prodotti Antelope rimangano con te il pit a lungo possibile. I danni non coperti da ga-
ranzia possono essere riparati a pagamento, perché anche dopo il periodo di garanzia i tuoi prodotti
Antelope devono durare il pit a lungo possibile. Per questo offriamo un servizio di riparazione a prezzi

equi. I costi vengono determinati e comunicati prima della riparazione.

Desideri personalizzare i tuoi prodotti Antelope, adattare la forma degli elettrodi o le dimensioni? Nes-
sun problemal Saremo lieti di consigliarti su come personalizzare la tua tuta o adattarla ulteriormente.

In caso di domande su possibili opzioni di personalizzazione, diritti di garanzia per vizi della cosa, ga-

ranzia di legge e prezzi del servizio di assistenza, contatta il servizio clienti Antelope.
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POLSKI
II Prosimy o uwazne przeczytanie niniejszej instrukcji obstugi i stoso-

wanie sie do zawartych w niej informacji. Nalezy jg zachowa¢ w celu
pozniejszego wykorzystania i przechowywaé w miejscu dostepnym dla
innych uzytkownikéw.
Witamy w zespole Antelope!
Dziekujemy za wybdr treningu EMS z Antelope! W firmie beurer taczymy do$wiadczenia z ponad
100 lat tradycji z wieloletnig fachowg wiedzg na temat produktéw EMS. A poniewaz ,dobre” nigdy
nie jest dla nas dos¢ dobre, petni zaangazowania i pasji zaczelismy rozwija¢ Antelope Evolution.

Dzieki nowemu produktowi Antelope mozesz spodziewac sie wspaniatych doswiadczen trenin-
gowych.

Co oferujemy:

- tkaniny, ktére pasuja jak druga skéra.

* niepowtarzalny Booster.

* wyjatkowo efektywny, wydajny i krétki trening - impulsy elektryczne wzmacniaja
naturalne procesy zachodzace w organizmie.

* EMS, gdzie chcesz i kiedy chcesz: Nasze produkty pozwalajg uprawiac praktycznie
kazdy rodzaj sportu - bez wzgledu na poziom wydajnosci.

» Ponad 40 programy w aplikacji, ktére wspierajg Cie w drodze do nastepnego etapu.

Na kolejnych stronach dowiesz sie wszystkiego, co musisz wiedzie¢ o swoim produkcie Antelope.
Jesli masz pytania, nasz dziat obstugi klienta z przyjemnoscig odpowie Ci na nie telefonicznie w
jezyku niemieckim i angielskim. Godziny wsparcia sg podane na stronie:
www.antelope-shop.com | 3 +49 69 25786744

Mowisz w innym jezyku? Wyslij do nas wiadomosc¢ na adres:
P4 info@antelope.de
Chcesz by¢ zawsze na biezaco i Swietowac z nami swoje sukcesy? Obserwuj nas w mediach

spotecznosciowych i subskrybuj nasz newsletter. Wszystkie informacje znajdziesz na stronie:
www.antelope-shop.com

Zyczymy Ci dobrej zabawy podczas treningu EMS!

Do zobaczenia
Twoj zespdt Antelope

@@ () in)
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1. OBJASNIENIE SYMBOLI

Na urzadzeniu, w niniejszej instrukgji obstugi, na opakowaniu oraz na tabliczce znamionowe;j
zastosowano nastepujgce symbole:

Ostrzezenie

Wskazéwka ostrzegajaca przed
niebezpieczenstwem odniesienia
obrazen lub zagrozenia zdrowia

Uwaga

Zasada bezpieczenstwa odnoszaca
sie do ewentualnych uszkodzen
urzadzenia/akcesoriow

Informacja o produkcie
Wskazdwka z waznymi informacjami

Nalezy przeczytac instrukcje

B P>

Producent c € Oznakowanie CE
Niniejszy produkt spetnia wymagania
obowigzujgcych dyrektyw europej-
skich i krajowych

Utylizacja zgodnie z dyrektywa WE o Oznakowanie identyfikujgce materiat
zuzytych urzadzeniach elektrycznych CBQ opakowaniowy

REEQ IEZi Lo b

v

(X)

7

AJ

1

i elektronicznych - WEEE (Waste
Electrical and Electronic Equipment)

Oddzieli¢ elementy opakowania i
zutylizowac je zgodnie z lokalnymi
przepisami

Numer serii

Pranie reczne
Maksymalna temperatura 40°C

Nie wybiela¢

Nie suszy¢ w suszarce do ubran

Kod IP

Ochrona urzadzenia przed ciatami
obcymi o wielkosci 212,5 mm i kro-
plami wody spadajgcymi ukos$nie

Dopuszczalna temperatura i
wilgotnos¢ powietrza w miejscu
przechowywania

Impulsy dwufazowe prostokatne

Symbol importera
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A = skrét nazwy materiatu, B = numer
materiatu: 1-7 = tworzywa sztuczne,
20-22 = papier i tektura

Oddzieli¢ elementy opakowania i
zutylizowac je zgodnie z lokalnymi
przepisami

Numer artykutu

Nie prasowac

Nie czysci¢ chemicznie

Nie uzywaj produktu EMS na osoby
z wszczepionymi urzadzeniami
elektrycznymi (takimi jak rozruszniki
serca)

Oznaczenie zgodno$ci z wymogami
w Wielkiej Brytanii

Dopuszczalna temperatura i
wilgotnos¢ powietrza podczas pracy

Czesci aplikacyjne typu BF




2. OSTRZEZENIA I
WSKAZOWKI DOTYCZACE
BEZPIECZENSTWA

A PRZECIWWSKAZANIA BEZWZGLEDNE:
w nastepujacych przypadkach nie nalezy
trenowac z EMS.

Aby zapobiec uszczerbkowi na zdrowiu, tre-
ning EMS z markg Antelope jest wykluczony
w nastepujacych przypadkach. Jesli to dotyczy
Ciebie, nie mozesz wykonywac¢ treningu EMS
catego ciafa. Jezeli...

* masz wszczepione urzadzenia
elektryczne, np. rozrusznik serca.
* masz metalowe implanty.

* nosisz pompe insulinowa.

* masz gorgczke (> 38°C).

» cierpisz na rozpoznane lub ostre zaburzenia
rytmu serca i inne zaburzenia czynnosci
uktadu bodzcotworczo-przewodzgcego
serca.

» cierpisz na choroby neurologiczne, takie jak
epilepsja lub powazne zaburzenia czucia.

- jestes w cigzy.

+ masz raka lub inng chorobe nowotworowa.

+ niedawno wykonano u Ciebie zabieg opera-
cyjny. Zwiaszcza wtedy, gdy skurcze miesni
mogtyby zaktdcac proces gojenia.

* rownoczes$nie korzystasz z podigczonego
urzgdzenia chirurgicznego o wysokiej cze-
stotliwosci.

* uzywasz jednoczesnie innych urzadzen elek-
trycznych, ktére moga wptywac na zasilanie
lub miesnie.

» cierpisz na ostre lub przewlekte schorzenia
ukfadu pokarmowego.

» odczuwasz ostry bél, masz zakwasy lub skur-
cze miesni.

+ cierpisz na chorobe w ostrym stadium za-
awansowania, zakazenie bakteryjne lub pro-
cesy zapalne.

* masz cukrzyce typu 1.

* masz miazdzyce i zaburzenia krazenia tetni-
czego.

+ cierpisz na ostre lub przewlekte choroby /
masz skaleczenia / stany zapalne skory, takie
jak bolesne/bezbolesne zapalenia, zaczer-
wienienia, wysypki, alergie, poparzenia,
sttuczenia, obrzeki, otwarte lub gojace sie
rany czy tez blizny pooperacyjne w miejscu
przyktadania elektrod.

* masz stenty i bypassy wszczepione w ciaggu
ostatnich 6 miesiecy.

* masz nieleczone nadci$nienie, zaburzenia
krwawienia lub sktonnosci do krwawienia
(hemofilia).

+ masz przepukline brzuszng i pachwinowa.

+ jestes krétko po spozyciu alkoholu, zazyciu
narkotykéw lub srodkéw odurzajacych.

* masz mniej niz 18 lat.

Aby zapobiec uszczerbkowi na zdrowiu,
kategorycznie odradzamy stosowania
elektrostymulacji mie$ni w nastepujacych
miejscach i Srodowiskach:

+ Na czaszce kostnej, w okolicach ust, jamy
gardtowej lub krtani.

+ Stymulacji nie nalezy wykonywac na gtowie
ani bezposrednio na oczach, nad ustami, na
szyi ani na tetnicy szyjne;j.

+ W okolicy genitaliow.

+ W pomieszczeniach o wysokiej wilgotnosci,
np. w tazience, podczas kapieli w wannie lub
pod prysznicem, podczas silnych opadéw
deszczu lub $niegu.

A PRZECIWWSKAZANIA WZGLEDNE:
Jezeli ponizsze czynniki odnoszg sie do Ciebie,
trening EMS mozesz stosowac tylko po uzy-
skaniu zgody od lekarza. Jezeli...

+ cierpisz na ostre dolegliwosci plecéw bez
specjalnej diagnozy.

+ cierpisz z powodu ostrej neuralgii i
dyskopatii.

* masz implanty wszczepione ponad 6 miesie-
cy temu.

+ cierpisz z powodu schorzenia narzadéw we-
wnetrznych. Szczegding ostroznos¢ nalezy
zachowac w przypadku chordb nerek.

+ cierpisz na choroby sercowo-naczyniowe.

+ masz tendencje do choréb zakrzepowo-za-
torowych.

+ masz przewlekte objawy bdlowe o niewyja-
$nionym podfozu, niezaleznie od czesci ciafa.

* cierpisz na zaburzenia czucia ze zmniejszo-
nym odczuwaniem bélu (np. zaburzenia
metabolizmu).

+ odczuwasz dyskomfort podczas stymulacji.

+ w miejscach, w ktérych uzywasz elektrod,
masz dtugotrwale podrazniong skore.

+ masz sktonnosci do krwawienia z
powodu urazu.

+ masz chorobe lokomocyjna.

+ masz wieksze nagromadzenia ptynu i obrzek.

+ masz otwarte uszkodzenia skory, rany, egze-
me i/lub oparzenia.

* przyjmujesz odpowiednie leki.

154



WARUNKI TRENINGOWE:
jak nalezy prawidtowo trenowac

Co trzeba wziag¢ pod uwage podczas treningu?

+ Trenuj maksymalnie trzy razy w tygodniu.

+ Réb przerwy i daj swojemu organizmowi co
najmniej 48 godzin na regeneracje.

+ Cwicz nie dtuzej niz 20-30 minut, w zaleznosci
od wybranego obcigzenia i intensywnosci.

+ Stuchaj swojego ciafa i rozpoznawaj swoje
ograniczenia.

+ Pij wystarczajace ilosci wody.

« Zalecamy, szczegdlnie w przypadku suchej
skory, stosowanie srodka przewodzacego
Antelope do elektrod.

Czujesz dyskomfort podczas treningu? Na-
tychmiast przerwij trening i skontaktuj sie ze
swoim lekarzem lub pogotowiem! Po treningu
masz zawroty gtowy, problemy z sercem i/lub
odczuwasz silny bol? Koniecznie skontaktuj sie
ze swoim lekarzem!

MOZLIWE DZIALANIA NIEPOZADANE:
Podczas treningu mimo przeciwwskazan i/lub
nieprzestrzegania warunkéw treningowych
moga wystapi¢ powazne dolegliwosci zdrowot-
ne, ktére w rzadkich przypadkach moga pro-
wadzi¢ do $mierci. Moze to by¢ spowodowane
miedzy innymi znacznym przetrenowaniem i
nieprzestrzeganiem koniecznych przerw na
odpoczynek. Mozliwe dziatania niepozadane
to czeSciowa utrata sity, opozniony bol miesni
i znaczny wzrost poziomu biatka miesniowego
we krwi, np. kinazy kreatynowej. W pojedyn-
czych przypadkach przedawkowania kinaza
kreatynowa moze powodowac¢ uszkodzenia
lub nieprawidtowe dziatanie nerek lub innych
organow. W szczegdlnosci w przypadku zbyt
intensywnych treningéw za pomocg produk-
téw Antelope istnieje zwiekszone ryzyko uszko-
dzenia miesni. Jesli jednak bedziesz Scisle prze-
strzegaC naszych wskazdwek treningowych,
nie powinny wystapi¢ zadne z wymienionych
problemow.

Jesli wystapi jeden z ponizszych objawdw, skon-
taktuj sie z lekarzem - istnieje ryzyko powazne-
go uszkodzenia tkanki miesniowej (rabdomioli-
Za).

* Twéj mocz ma brazowy kolor.

» Odczuwasz silny bdl miesni (mialgia).

+ Twoj miesien jest wyjatkowo opuchniety.
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A OGOLNE OSTRZEZENIA
Kazde niewfasciwe uzycie moze by¢ niebez-
pieczne. Produkty Antelope nalezy stosowac
wytgcznie:
* U ludzi;
+ w celu zgodnym z przeznaczeniem oraz w
Sposob opisany w niniejszej instrukcji obstugi;
+ do uzytku zewnetrznego;
+ wraz z dotgczonymi oryginalnymi akcesoria-
mi, ktére mozna dodatkowo zamowic,
W przeciwnym razie wygasa gwarancja.

A OGOLNE SRODKI OSTROZNOSCI I

BEZPIECZENSTWA

+ Elektrody nalezy odkleja¢ delikatnie, aby
unikng¢ uszkodzen w przypadku bardzo
wrazliwej skory.

+ Produkty nalezy trzymac z dala od zrédet
ciepta i nie uzywac ich w poblizu (~1 m) urza-
dzeri emitujgcych fale krétkie lub mikrofale,
poniewaz moze to spowodowac nieprzyjem-
ne skoki pradu.

+ Nie wystawiac urzgdzenia na bezposrednie
dziatanie promieni stonecznych lub wysokich
temperatur.

+ Chronic¢ urzadzenie przed kurzem, brudem
i wilgocia.

+ Szczegdlnie Booster nalezy chroni¢ przed
wilgocia. Nigdy nie zanurzac urzadzenia
Booster w wodzie ani w innym ptynie.

+ Produkty mogg by¢ uzywane tylko w przy-
padku 0séb bez przeciwwskazan i nie nalezy
ich uzywac w przypadku zwierzat.

+ W razie nieprawidtowego dziatania urzadze-
nia, ztego samopoczucia lub pojawienia sie
bélu natychmiast zaprzestac uzytkowania
urzadzenia.

+ Aby przesunac lub wyciggnac elektrody,
nalezy zatrzymac produkty Antelope lub
odpowiedni kanat, aby unikng¢ niechcianych
bodzcow.

+ Nie modyfikowac elektrod (np. przez przycie-
cie). Moze to spowodowac wiekszg gestosc¢
pradu i moze by¢ niebezpieczne.

+ Nie uzywac urzgdzenia podczas snu, prowa-
dzenia pojazdéw mechanicznych ani obstugi
maszyn.

+ Nie uzywac podczas wszelkich czynnosci, w kto-
rych nieprzewidziana reakgja (np. silny skurcz
miesni mimo niskiej
intensywnosci) mogtaby stanowic¢ zagrozenie.

- Nalezy uwazac, aby podczas stymulacji nie
doszto do kontaktu elementéw metalowych,
takich jak sprzaczki paska lub fancuszki, z




elektrodami. Przed uzyciem urzadzenia nale-
zy zdja¢ bizuterie lub piercing (np. kolczyk w
pepku) znajdujagce sie w miejscu stymulagj,
aby unikng¢ ewentualnego poparzenia miej-
scowego.

+ Nie uzywac w przypadku tatuazu zawieraja-
cego czastki metaliczne i znajdujacego sie w
poblizu lub ponizej ktorejkolwiek z elektrod.

* Nie taczy¢ komponentéw produktéw Antelo-
pe z innymi urzadzeniami. Uzytkowanie jest
dozwolone wytacznie z produktami opisany-
mi w niniejszej instrukcji obstugi.

* Nie uzywac produktéw jednoczesnie z inny-
mi urzadzeniami wytwarzajgcymi impulsy
elektryczne, ktére oddziatuja na ciato.

* Nie uzywac w poblizu materiatéw tatwopal-
nych, gazéw lub materiatéw wybuchowych.

+ W razie wystagpienia uczucia stabosci natych-
miast wytgczy¢ urzadzenie i unie$¢ nogi do
gory (ok. 5-10 min). Koniecznie skontakto-
wac sie ze swoim lekarzem lub pogotowiem.

» Produkty Antelope nie sg przeznaczone do
stosowania przez dzieci ani osoby o ogra-
niczonej sprawnosci fizycznej, sensoryczne;
(nb. niewrazliwos¢ na bdl) i intelektualng, ani
przez osoby, ktére nie majg odpowiedniego
doswiadczenia i/lub wiedzy. Upewni¢ sie, ze
trening EMS nie jest wykonywany przez 0so-
by nieletnie.

+ Aby zapobiec ewentualnym zagrozeniom,
urzadzenia EMS marki Antelope i ich opakowa-
nia nalezy trzymac z dala od dzieci i zwierzat.

- Nie dotykac elektrod palcami podczas obstu-
gi urzadzenia mobilnego.

+ Upewni¢ sie, ze Booster jest zawsze wyta-
czony podczas zaktadania i zdejmowania
produktéw Antelope.

* Prosimy pamietac, ze nasze produkty EMS
mogg by¢ uzywane wytacznie przez 0so-
by, ktére uprzednio zapoznaty sie w petni
z informacjami dotyczgcymi uzytkowania
zgodnego z przeznaczeniem, w tym ostrze-
zeniami i przeciwwskazaniami, zawartymi w
niniejszej instrukgji obstugi i zweryfikowaty,
ze nie wystepujg zadne przeciwwskazania.
Jesli produkty EMS maja by¢ uzywane nie
tylko przez Ciebie, ale takze przez osoby
trzecie, masz obowigzek zapewnienia, ze wy-
zej wymienione wskazéwki zostang réwniez
przekazane osobie trzeciej, ktéra samodziel-
nie sprawdzi je i zapewni ich przestrzeganie
przed rozpoczeciem treningu. Zalecamy pi-
semne potwierdzenie braku przeciwwskazan
przez strone trzecig korzystajaca z ustugi. W
razie jakichkolwiek pytan prosimy o kontakt.

USZKODZENIE

+ W przypadku uszkodzenia nie nalezy uzywac
urzadzenia, ale skontaktowac sie ze sprze-
dawca lub zwrdci¢ sie pod podany adres
dziatu obstugi klienta.

+ Upuszczenie lub rozmontowanie urzgdzenia
moze skutkowac jego nieprawidtowym dzia-
taniem.

+ Sprawdzi¢, czy urzadzenie nie nosi sladdw
zuzycia lub uszkodzenia. W przypadku wy-
krycia takich $laddéw lub nieprawidtowego
korzystania z urzadzenia przed ponownym
jego uzyciem nalezy dostarczy¢/przestac je
do producenta lub sprzedawcy.

+ Jesli urzgdzenie jest uszkodzone lub nie dziata
prawidtowo, nalezy je natychmiast wytgczy¢.

+ Pod zadnym pozorem nie nalezy samodzielnie
otwierac i/lub naprawiac¢ urzgdzenia. Naprawy
nalezy zleca¢ wytacznie autoryzowanemu ser-
wisowi lub dystrybutorowi. Nieprzestrzeganie
tej zasady skutkuje utratg gwarandji.

+ Producent nie ponosi odpowiedzialnosci za
szkody wynikajace z nieprawidtowego lub
niewtasciwego uzytkowania.

A\ WSKAZOWKI DOTYCZACE POSTE-
POWANIA Z AKUMULATORAMI

- Jesli dojdzie do kontaktu elektrolitu ze skérg
lub oczami, nalezy przemy¢ podraznione
miejsca wodg i skontaktowac sie z lekarzem.

+ W przypadku wycieku z akumulatora nalezy
zatozy¢ rekawice ochronne i wyczyscic¢ ko-
more akumulatora suchg szmatkg. Skontak-
towac sie z serwisem. Pod zadnym pozorem
nie uzywac produktu.

+ Chroni¢ akumulatory przed nadmiernie
wysoka temperaturg i wilgocia.

- A Niebezpieczenstwo wybuchu! Nie wrzu-
ca¢ akumulatoréw do ognia.

+ Nie demontowac, nie otwierac ani nie roz-
drabniac¢ akumulatora.

* Przed uzyciem nalezy odpowiednio natado-
wac akumulatory. Zawsze nalezy przestrze-
gac zalecen producenta i zapiséw niniejsze;
instrukcji obstugi dotyczacych prawidtowego
tadowania.

+ Przed pierwszym uzyciem nalezy catkowicie
natadowac akumulator.

+ Aby zapewni¢ mozliwie dtugi czas eksploata-
¢ji akumulatora, nalezy natadowac go catko-
wicie co najmniej dwa razy w roku.
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3. PRZED UZYCIEM

tadowanie Boostera Evolution mnr—

Nalezy tadowac Boostera Evolution przez co najmniej dwie godziny przed pierwszym uzyciem.
W tym celu nalezy podtaczy¢ dostarczony kabel USB-C do zasilacza USB (wyjscie: maks. 5V / 2 A,
nie wchodzi w zakres dostawy) i do Boostera. Alternatywnie Booster mozna tadowac réwniez za
posrednictwem komputera/laptopa. Nalezy podtgczy¢ kabel tadowania USB-C do Boostera i do
portu USB komputera/laptopa.

Pranie tkanin EMS ("7

Zalecamy wypranie tkanin przed pierwszym uzyciem.

Sposéb czyszczenia i konserwacji opisano w czesci ,Czyszczenie i konserwacja”.

Pobierz i zarejestruj aplikacje ,,Antelope Go” \4

Sprawdz ustawienie telefonu @

Upewnij sie, ze Bluetooth jest wigczony. Jako uzytkownik systemu Android dodatkowo
pamietaj, ze dane lokalizacji telefonu musza by¢ aktywne.

Naléz srodek przewodzacy do elektrod

Zalecamy stosowanie $rodka przewodzacego do elektrod. Dzieki temu elektrody lepiej
przewodzg prad i sg przyjemniejsze w dotyku podczas treningu. Poza tym zapewnia fatwiejsze
i bardziej réwnomierne przenoszenie impulsu EMS. W tym celu natéz go na elektrody lub
bezposrednio na skére na krétko przed treningiem. Alternatywnie mozesz tez wykonac
rozgrzewke przed treningiem EMS, aby sie nieco spocic.
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4. OPIS URZADZENIA I URUCHOMIENIE

4.1 Przeglad urzadzenia
Warunek
wstepny
dla kazdego
szkolenia

Aplikacja ] Booster
Opdja
wyboru
dla kobiet i
mezczyzn
Koszulka Tank Top
1 4 4 4
\ | ) *
Spodnie z
elementami
taczonymi
kobiety i
mezczyzni
Szorty Legginsy

Do kazdego zamdwienia zawierajgcego tekstylia EMS dotgczona jest siatka na pranie Evolution.
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4.2 Aplikacja ,,Antelope Go”

Zaczynamy! Do rozpoczecia treningu EMS potrzebna jest aplikacja ,Antelope Go” i konto
uzytkownika. Aplikacja jest Twoim towarzyszem treningu EMS w kieszeni spodni: Mozna w nigj
wybrac¢ odpowiedni program i skonfigurowac go zgodnie z wlasnymi upodobaniami i potrzebami.
Za pomoca aplikacji mozesz sterowac elektrodami - wszystkimi jednoczesnie lub osobno: decyzja
nalezy do Ciebie! Aplikacja zapisuje ustawienia w kazdym programie, dzieki czemu mozesz szybko
i wygodnie przej$¢ do nastepnego treningu.

Jak zacza¢:
+ Pobierz aplikacje ,Antelope Go" ze sklepu Google Play lub Apple Store.

* Przeprowad? rejestracje. W tym celu musisz potwierdzi¢ przeciwwskazania.
Znajdziesz je w rozdziale ,Ostrzezenia i wskazowki dotyczace bezpieczenstwa”.

+ Aby umozliwi¢ Ci trening, podczas rejestracji pojawi sie prosba o zarejestrowanie produktéw.

+ Wigcz Booster i pofgcz go z telefonem komdrkowym przez Bluetooth. Po zare-
jestrowaniu Boostera bedzie on w przysztosci samodzielnie tgczy¢ sie z aplikacja.
Rozpoznasz to po okragtej ikonie potaczenia w prawym gérnym rogu ekranu - po
pofgczeniu Boostera kolor zmienia sie z biatego na turkusowy.

+ Aby zarejestrowac tkaniny, postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi w aplikacji. Kod
kreskowy kazdego elementu odziezy znajdziesz w pasku. Wystarczy zeskanowac go aparatem
w telefonie. Ten krok mozesz takze wykonac pézniej. Swoj pierwszy trening mozesz jednak
rozpoczac¢ dopiero po utworzeniu wszystkich uzywanych tkanin w sekcji ,Sprzet”.

Porada: Podczas skanowania zaczekaj na rozpoznanie
o =8 kodu i trzymaj telefon nieruchomo. Jesli kod nie zostanie
01010101010

rozpoznany, mozna go réwniez wprowadzic¢ recznie.

Wskazowka: Jesli masz juz konto beurer, zaloguj sie bezposrednio, korzystajac z niego. Po
dokonaniu rejestracji Twoje dane dostepowe bedg dziata¢ réwniez w innych aplikacjach
beurer, jak aplikacja ,beurer FreshHome" lub ,beurer HealthManager Pro”.

Po zarejestrowaniu siebie i swoich tkanin mozesz rozpocza¢ pierwszy trening. Jeslinie chcesz dtuzej

czekac, przejdz od razu do rozdziatu ,Stosowanie: szybki start”. Zalecamy jednak wczesniejsze za-

poznanie sie z opisem urzadzenia.
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4.3 Booster Evolution

Booster jest sercem Twojego treningu EMS. Akumulator litowo-jonowy zapewnia elektrodom
energie potrzebng do elektrycznej stymulacji miesni. Do sterowania Boosterem stuzy aplikacja ,An-
telope Go". Mozna w niej wybrac¢ sposréd ponad 40 programdw treningowych. Booster umozliwia
regulacje intensywnosci wszystkich grup miesni, wstrzymanie programu i bezposrednie rozpoczecie
ulubionego treningu za pomoca funkgji szybkiego dostepu. Mozesz ja fatwo skonfigurowac w apli-
kacji - i korzystac z niej takze bez telefonu.

Jak uzywac Boostera na tkaninach:

+ Umies¢ Booster w magnetycznym uchwycie w gérnej czesci Antelope.

+ W tym celu wsun go lekko pod ukosem na ,godzinie 6” w prostokatne wgtebienie.
- Teraz przechyl go do tytu, aby przyciagnat go magnes.

+ To wszystko, mozesz zaczynac!

1. Przycisk Power:

+ Wigczanie

+ Wytaczanie

+ Przerwa / ponowne uruchomienie

2. Przycisk plus/minus:
+ Zmniejszanie = i zwiekszanie + intensywnosci

3. Przycisk Ulubione:

+ Dowolnie wybierany ulubiony program -
ustawiany za pomoca aplikacji

4. Adres MAC:

- Ten adres jest wyswietlany w aplikacji, aby
umozliwi¢ jednoznaczne przypisanie kazdego
Boostera. Jest to szczegdlnie praktyczne,
gdy w jednej aplikacji zarejestrowanych jest
kilka Boosterdw.

5. Numer seryjny:

+ Ten numer umozliwia dziatowi obstugi klienta
identyfikacje urzadzenia.

6. Ztgcze USB-C:
+ Ztcze kabla do fadowania
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Przyciski Boostera
Przycisk zasilania

Wiaczanie urzadzenia:

Naciénij i przytrzymaj | Swiatto zatrzymuije sie
przycisk Power, az w potozeniu ,godziny
Swiatto pierscienia LED | 12" i bedzie migac.
przesunie sie 2x w Booster jest teraz go-
prawo. Pierscien LED | towy. Mozesz potaczy¢
Swieci na niebiesko. | go przez Bluetooth.

Wytaczanie urzadzenia:

Nacisnij i przytrzymaj | Gdy Booster jest
przycisk Power, az wylgczony i nie jest
Swiatfo pierscienia podtgczony do zasila-
LED przesunie sie 2x | nia, zadne $wiatto nie
w lewo. W tym czasie | moze $wiecic.

Swieci na zielono.

Nastepnie Swiatto

LED gasnie.

Wstrzymywanie treningu:

Krotkie nacisniecie Pierscien LED Swieci
przycisku Power po- | przy tym w sposéb
woduje wstrzymanie | przerywany.
biezacego programu.

Wznawianie treningu:
Krotkie nacisniecie Pierscien LED Swieci
przycisku Power po- | teraz ponownie zgodnie

woduje wznowienie |z programem.
treningu po przerwie.

Anulowanie biezacego treningu:

Wskaznik LED
pozostaje w potozeniu
,godziny 12".

1. Nacisnij krotko
przycisk Power,
aby wstrzymac
biezacy program.
Pierscien LED zac-
znie pulsowac.

2. Nastepnie nacisnij
i przytrzymaj
przycisk Power,
az zielone $wiatto
pierscienia LED
przesunie sie 1x w
lewo.
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Przycisk plus i minus
Zmniejszanie intensywnosci:

Krétko naciskajac przycisk minus, mozesz
zmniejszyc¢ intensywnos¢ wszystkich par elek-
trod o jeden stopier intensywnosci. Diuzsze
nacisniecie przycisku powoduje zmniejszenie
intensywnosci bezposrednio o 3 stopnie. Jesli
chcesz sterowac pojedynczymi elektrodami,
wybierz je w aplikacji.

Zwiekszanie intensywnosci:

Krétko naciskajgc przycisk plus, mozesz zwiekszyc
intensywnos¢ wszystkich par elektrod o jeden
stopien intensywnosci. Diuzsze nacisniecie
przycisku powoduje zwiekszenie intensywnosci
bezposrednio o 3 stopnie. Jesli chcesz sterowac
pojedynczymi elektrodami, wybierz je w aplikacji.

Przycisk Ulubione
Rozpoczecie ulubionego programu:

Aby uruchomic ulubiony program, nacisnij 1x
krétko przycisk z symbolem btyskawicy na
Boosterze.

Pierscien LED zacznie teraz pulsowac. Rozpoz-
nasz po tym, ze program zostat aktywowany.

Teraz mozliwe jest uruchomienie na dwa sposoby:

1. Rozpoczecie od 0%: W tym celu nacisnij przy-
cisk plus na Boosterze, aby samodzielnie
ustawi¢ zadang intensywnos¢.

2. Rozpoczecie z intensywnoscig w pamieci:
Nacisnij w tym celu ponownie przycisk Ulu-
bione. Booster powoli osiggnie zapisane
wartosci. Predkos¢ mozesz ustawi¢ w punkcie
LJAsystent zwiekszania intensywnosci”.

Zatrzymanie intensywnosci w pamieci:
Wazna uwaga: Gdy Booster
zwieksza intensywnos¢ az do
wartosci zapisanej w pamieci,

mozna w kazdej chwili zatrzymac

proces przyciskiem minus.

Intensywnos$¢ pozostaje wowczas

ustawiona na tym poziomie.
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Aby ustawi¢ swoj ulubiony program w pomoca aplikacji, przeczytaj rozdziat ,Ustawianie ulubio-

nego programu”.
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Pierscien LED

- Pierscien Swietlny wskazuje, jakie dziatanie jest
aktualnie wykonywane przez Boostera. ————»

* Boczna integracja zapewniajaca lepszg
widocznos¢ podczas treningu. >

W poprzednim rozdziale opisano, co sie dzieje po nacisnieciu przycisku Power. Inne dziatania to:

Wskazywanie potaczenia Bluetooth:

Po wigczeniu Boostera wskaznik swieci ciggle v

na ,godzinie 12". Teraz mozesz nawigzac 'I

potgczenie Bluetooth. f= E-.). +)
4 /

Po nawigzaniu potaczenia Bluetooth pierscien
LED bedzie $wieci¢ ciggtym Swiattem,
rozchodzacym sie na obie strony.

Wskazanie stymulacji:

Jesli stymulacja w trakcie programu jest ciggta,
pierscien LED rowniez Swieci Swiattem ciggtym.

Przy niektdrych ustawieniach elektrody pracuja
w cyklu Duty Cycle: oznacza to, ze miesnie sg
stymulowane przez okreslony czas, po czym na
kilka sekund nastepuje przerwa. Fazy stymulagji
mozna rozpoznad po wypemianiu pierscienia
LED Swiattem.

Proces tadowania:

Podczas tadowania Boostera caty pierscien LED
Swieci w krotkich odstepach czasu.

Po catkowitym natadowaniu Boostera, pierscien
LED Swieci Swiattem ciggtym.
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4.4 Tkaniny EMS

Seria Antelope Evolution obejmuje cztery rézne tkaniny: Koszulka, Tank Top, Szorty i Legginsy.
Wszystkie czesci goérne mozna przy tym faczy¢ ze wszystkimi spodniami. Wysokiej jakosci tkaniny
Antelope sktadaja sie z 54% poliamidu, 36% polipropylenu i 10% elastanu.

Zamiast modeli unisex stawiamy na elementy dostosowane do ciata mezczyzn i kobiet. Dlatego
tez na zyczenie wielu klientek wprowadzilisSmy sportowy biustonosz w naszych modelach dams-
kich i zmieniliSmy potozenie elektrod piersiowych. Zapewnia to lepsze podparcie i komfort nosze-
nia. Kombinezony Antelope dla mezczyzn sg réwniez dopasowane do meskich proporcji. Modele
damskie sg dostepne w rozmiarach od XS do XL. Modele meskie sg dostepne w rozmiarach od
S do XXL.

W serii Evolution mozna trenowac z uzyciem najnowszej generacji zaawansowanych technologic-
znie elektrod silikonowych, ktére zostaty opracowane w Niemczech. S tak cienkie, ze wyjatkowo
wygodnie uktadajg sie na skorze. Ich ksztatty sg dostosowane do poszczegdlnych grup miesni.
Pozwala to na zupetnie nowy sposéb przenoszenia bodzcéw. Elektrody sktadaja sie z kilku warstw
i s catkowicie pokryte silikonem. Zapewnia to réwnomierne odczuwanie impulséw na skorze.
Przed treningiem elektrody mozna zwilzy¢ srodkiem przewodzacym do elektrod, aby zwiekszy¢
intensywnos¢. Mozna tez zaczg¢ od razu na sucho.
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miejscu. Na rysunku poglagdowym widac idealne rozmieszczenie elektrod. Kazda
percepcja jest indywidualna, ale mozna skorzystac z niego dla orientacji. Wrazliwymi

@ Podczas zaktadania odziezy EMS upewnij sie, ze elektrody znajduja sie we wiasciwym
strefami u wiekszosci ludzi sa tydki, kark, ramiona.
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Czesci gorne Antelope

Czesci gorne EMS Antelope zapewniajg wyjatkowg elastycznos¢: masz wiele opdji, ktére pomoga
Ci trenowac w sporcie wyczynowym lub fitnessie oraz poprawi¢ samopoczucie. Mozesz uzywac
ich samodzielnie lub w potgczeniu z czescig dolng Antelope.

Dodatkowo: nasze czesci gérne sg wyposazone w trzy zamki blyskawiczne. Dzieki temu mozesz
je wygodnie zatozy¢ i utozy¢ na skdrze. Jest to wazne, aby elektrody miaty dobry kontakt ze
skérg. W przypadku modeli damskich dostepny jest réwniez biustonosz sportowy.

W czesciach gérnych Antelope znajduje sie uchwyt magnetyczny. Jest
to stacja dokujgca do Boostera Evolution. Magnes przytrzymuje go w

uchwycie - nawet podczas intensywnych treningéw. Tuz pod uch- Magnetyczne

wytem umiescilismy kieszen. Mozesz w niej umiesci¢ wtyk USB, ktory mocowanie z
wystaje z uchwytu, jesli uzywasz czesci gérnej bez spodni. efektem zatrzasku
KOSZULKA

Koszulka EMS jest wyposazona w 6 par elektrod z 12 elektrodami. Znajduja sie one w okolicy klatki
piersiowej, brzucha, ramienia i tricepsa, karku, Srodkowej czesci plecdw i dolnej czesci plecow.

TANK TOP
Wersja Light dla silnych plecéw: Tank Top EMS wyposazono w 4 pary elektrod i 8 elektrod. Znajduja
sie one w okolicy brzucha, karku, srodkowej czesci plecéw i dolnej czesci plecéw

Spodnie Antelope

Spodnie Antelope uzupeiaja czesci gérne, tworzac kompletny kombinezon Antelope: dodatko-
wo stymulujg posladkiinogi. We wszystkich spodniach znajduije sie kieszen na telefon komdrkowy,
dzieki czemu podczas kazdego treningu bedziesz miec przy sobie smartfon i aplikacje ,Antelope
Go". Spodnie Antelope umozliwiajg trenowanie duzych grup miesni. Specjalnie zaprojektowany
ksztatt elektrod zapewnia intensywne wsparcie podczas treningu.

Cze$¢ gérng i spodnie fgczy sie za pomocg ztgcza USB-C.

Jak to dziata:

* Przetdz diuzszy przewdd spodni przez przewidziang do tego
kieszen w czesci gornej.

+ Potacz go ze ztgczem w czesci gorne;j.

+ Umies¢ przewdd w kieszeni. Zwiekszy to wygode noszenia.

Ztgcze USB mozna bez problemu umiesci¢ w pralce. Pamietaj przy tym, ze w dotgczonym worku
do prania znajduja sie specjalne zatyczki. Przed praniem umiesc je na ztgczach.

LEGGINSY

Zaprojektowane z myslg o sportowcach, aby umozliwi¢ trenowanie catego ciafa: Legginsy EMS
wyposazono w 4 pary elektrod i 8 elektrod. Znajduja sie one na posladkach, na przedniej i tylnej
czesci ud oraz na tydkach. Legginsy mozna nosic¢ wyfgcznie z topem Antelope.

SZORTY

Szorty EMS wyposazono w 3 pary elektrod i 6 elektrod. Znajduja sie one na posladkach, na przed-
niej i tylnej czesci ud. Szorty mozna nosi¢ wytacznie z topem Antelope.
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5. STOSOWANIE: SZYBKI START

5.1 Rejestracja i uruchomienie

1. Utwérz konto w aplikacji

Chcesz rozpoczac pierwszy trening? W tym celu musisz pobra¢ aplikacje ,Antelope Go" i
utworzy¢ konto.

2. Zarejestruj sprzet
Zanim zaczniesz, zarejestruj swoje produkty w sekgji ,Wiecej" i ,M6j sprzet”. To dziata naprawde
bardzo szybko! Jesli wszystko to zostato juz zrobione, przejdz do punktu 6.

3. Zarejestruj Boostera w urzadzeniach Apple i Google

Aby zarejestrowac Boostera w aplikacji na urzadzeniach z systemem iOS:

1. Wybierz opcje ,Dodaj Booster”.

2. Po wykonaniu tej czynnosci w aplikacji pojawi sie adres Mac.
Jest on réwniez nadrukowany z tytu Boostera. Kliknij go.

3. Zaczekaj na zadanie parowania (Bluetooth).

4. Potwierdz, aby przej$¢ na strone ,Booster potgczony”.

5. Jezeli pojawi sie komunikat o btedzie, skontaktuj sie bezposrednio z naszym dziatem
obstugi klienta. Znajdziesz go w zaktadce ,Kontakt” w ustawieniach.

Aby zarejestrowac Boostera w aplikacji na urzadzeniach z systemem Android:

1. Wybierz opcje ,Dodaj Booster”.

2. Po wykonaniu tej czynnosci w aplikacji pojawi sie adres Mac. Jest on réwniez
nadrukowany z tytu Boostera. Kliknij go.

3. Gdy wigczysz Boostera po raz pierwszy, pojawi sie prosba o aktywowanie ustug
lokalizacyjnych w telefonie komdérkowym.

4. Potwierdz jg - w ten sposéb udzielisz uprawnier bez koniecznosci przechodzenia
do ustawien swojego smartfona.

5. Teraz mozesz wybrac swoj Booster i pojawi sie zgdanie sparowania przez Bluetooth.

6. Potwierdz je i zaczekaj na przejscie do ekranu ,Booster potgczony”.

4. Zarejestruj tkaniny
Teraz zarejestruj swoje tkaniny. Jak to dziata:
1. Wybierz ,Dodaj produkty”.
2. Na szwie tkaniny umieszczono kod kreskowy. Rozpoznasz go po piktogramie
telefonu komdrkowego. Kod znajdziesz réwniez na zawieszce. Zeskanuj go w aplikacji.
3. Podczas skanowania zaczekaj na rozpoznanie kodu i trzymaj telefon nieruchomo.
Jedli aplikacja nie rozpozna kodu, mozesz go réwniez wprowadzi¢ recznie.

Porada: Z czasem kod na tkaninie moze sie zuzywac. Dlatego zalecamy przecho-
wywanie zawieszek z kodami do zarejestrowania w aplikacji.

5. Potacz czes€ gbrng i spodnie
Chcesz pofaczy¢ cze$¢ gdérng z szortami lub legginsami, aby stworzy¢ petny kombinezon?
Zatdz obie tkaniny i potacz je za pomocg zfgcza USB-C. Wiecej informacji na ten temat znajduje
sie w rozdziale ,Tkaniny EMS”.
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6. W6z Boostera

Umies¢ Boostera w magnetycznym uchwycie w gérnej czesci.
Wigcz i potgcz Boostera

Wiaczanie urzadzenia:

AN

\

o d Wiacz Boostera, przytrzymujac wcisniety przycisk zasilania do
@ + l momentu, az $wiatto pierscienia LED przesunie sie 2 razy w prawo.
2x

T
\\ V
\ Swiatto zatrzymuije sie w potozeniu ,godziny 12" i bedzie migac.
(= ' +/| Teraz mozesz potgczy¢ Boostera z aplikacjg ,Antelope Go" przez
\ - Bluetooth.

taczenie Boostera:

1. Otworz aplikacje ,Antelope Go".

2. Przejdz do sekcji ,M&j sprzet” w punkcie ,Ustawienia”.
3. Kliknij ,Zarejestruj Booster”.

4. Postepuj zgodnie z instrukcjami.

Zarejestrowany Booster bedzie w przysztosci taczy¢ sie samoczynnie po wigczeniu.
Rozpoznasz to po matym przycisku potgczenia w prawym gérnym rogu ekranu. Po
nawigzaniu potgczenia zmienia on kolor z biatego na turkusowy.

7. Wybierz program EMS w aplikacji

Teraz mozesz rozpoczac trening. Przejdz do sekcji ,Trening” i wybierz, w jaki sposob chcesz
dzisiaj trenowac. Do wyboru sg nastepujgce kategorie:

+ Warm Up & Cool Down (ozgrzewka i odprezenie)
* Fitness

* Sport

+ Sita

* Regeneracja

SILA MAKSYMALNA w MOC WYBLCHOWE

SILA MAKSYMALNA, ROZPOCZECIE

.
) Teraz pojawig sie dalsze podkategorie.
SILA MAKSYMALNA, PROGRAM K W Sekcji ,,BUdOWa Sijfy” Znajduja SlQ np.
r*'f(rn FODSTAWIWY programy Sita maksymalna, Wytrzymatosc

sitowa i moc wybuchowa.

SILA MAKSYMALNA, PROCRAM
INTENSYWNY
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5.2 Ustawienia programu

SILA MAKSYMALNA
SILA MAKSYMALNA, PROGRAM
PODSTAWOWY

CZESTOTLIWESE @ CZAS TRWANIA IMPULSU [SZEROKOSE
IMPULSU) O
|+l B5HZ I+ 350
Czas trwania (minuty)

& o

Interwal stymulacji (Duty Cycle) @

ay & Cras wijczenia /& Cza

Asystent zwigkszania intensywnosci @

A Standardowo

URUCHOM PROGRAM EMS

Czas trwania (minuty)

Masz ochote tylko na krétka przebiezke czy tez
dtugi, relaksujacy jogging po pracy? Tutaj wybier-
asz, jak dlugo ma trwac Twoj trening. Uwaga: W
niektérych programach nie mozesz zmieni¢ czasu
trwania. Tylko w ten sposéb mogg one w petni
wykorzystac¢ swoéj potencjat.

Interwat stymulacji (Duty Cycle)

W interwale stymulacji (Duty Cycle) elektrody
stymulujg miesnie przez okreslony czas. Nastepnie
zatrzymujg sie na kilka sekund. Tutaj mozesz
ustawic, jak dtugie powinny by¢ poszczegdlne
interwaly - lub czy Twoje miesnie maja by¢ stymulo-
wane w sposob ciggty.

Uwaga: W niektérych programach konieczna jest
przerwa.

Wiecej informacji na ten temat znajdziesz w
rozdziale Programy.

Asystent zwiekszania intensywnosci

Po ustawieniu nowych intensywnosci, wywotaniu
intensywnosci zapisanej w pamieci lub ponownym
uruchomieniu programu po krétkiej przerwie zostanie
zastosowany asystent zwiekszania intensywnosci.
Zapewnia on powolny wzrost stymulacji.

Dostepne sg nastepujace opgje:

Delikatnie: 2 punkty intensywnosci na sekunde
Standardowo: 3 punkty intensywnosci na sekunde
Szybko: 5 punktéw intensywnosci na sekunde

Wiecej informacji na ten temat znajdziesz w rozdziale
Asystent zwiekszania intensywnosci.
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5.3 Sterowanie treningiem

12:0

Anulu; 0$ czasu uruchomionego

Anuluj
0420 0540 programu
_—

Sita maksymalna, program podstawewy

Sterowanie poszcze-
golnymi elektrodami, w
zaleznosci od uzywanych
tekstyliow. Mozesz wybrac
wszystkie jednoczesnie
lub tylko poszczegdine
grupy miesni. Mozliwy jest
rowniez wybor wielokrotny. PooT

I 20% Wskaznik interwatu
stymulagji analogiczny
rmi{-‘l do pierscienia LED
I Boostera. Wypetnia sie
® w trakcie stymulowa-
nych interwatéw w Duty
Cycle. Przy niezmiennej
stymulacji pierscien
Swieci sie w sposéb
ciagty.

Anuluj wybdr

Przycisk zasilania -
stuzy on do uruchamia-
nia i wstrzymywania
programu.

~ R

Przyciski ,plus” i ,minus” stuzg
do zwiekszania lub zmniejszania
intensywnosci.

w pamieci podczas treningu! Wiecej informacji na ten temat zawarto w nastepnym roz-

@ Chcesz zapisa¢ ustawienia? Dzieki temu mozesz w przysztosci korzystac z Intensywno$¢
dziale ,Przydatne funkcje”.
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Test stymulacji

Jesli wystgpi problem, nad elektrodg pojawi sie zétta ikona wtyczki.

Przyczyna moze by¢ nastepujaca:

+ Elektroda nie ma wystarczajgcego kontaktu ze skéra. Popraw osadzenie tkaniny Antelope.

+ Przenoszenie impulséw jest utrudnione. Natdz Srodek przewodzgcy do elektrod, aby je poprawic.

Nie mozesz usuna¢ problemu? Nasz dziat obstugi klienta z checig udzieli Ci pomocy! Wiecej infor-
macji na ten temat znajdziesz w czesci ,Wiece]".

Wskazdwka: Moze sie zdarzy¢, ze stymulacja niektérych grup miesni bedzie odczu-
walna stabo lub wcale. Jesli elektroda jest Swieci na zielono, elektryczna stymulacja
miesni dziata zgodnie z oczekiwaniami. Nie nalezy zwiekszac stymulacji.

6. PRZYDATNE FUNKCJE

6.1 Intensywnos¢ w pamieci

Po zakonczeniu programu mozesz zapisac ustawiong intensywnos$¢. Aplikacja automatycznie
obliczy srednig intensywnos¢ kazdej pary elektrod tego treningu. To wkasnie nazywamy
intensywnoscig w pamieci.

Gdy nastepnym razem uruchomisz ten program, mozesz od razu zaczac¢ od tych wartosci.
Program uruchomi sie wowczas automatycznie zgodnie z asystentem zwiekszania
intensywnosci.

Wskazéwka: Aplikacja ,Antelope Go" oferuje ponad 40 programy - kazdy jest wyjatkowy.
@ Dlatego tez musisz ustawi¢ kazdy z nich osobno. Trzeba wiec raz przecwiczy¢ program,

aby zapisac intensywnos¢ w pamieci. Po kazdym treningu aplikacja automatycznie zapyta
Cie, czy chcesz zapisac swoje wartosci i pomoze Ci znalez¢ odpowiednig intensywnosc.

6.2 Asystent zwiekszania intensywnosci

Po ustawieniu nowych poziomdw intensywnosci, wywofaniu intensywnosci z pamieci lub
ponownym uruchomieniu programu po krétkiej przerwie zostanie uzyty asystent zwiekszania
intensywnosci. Zapewnia on powolny wzrost stymulacji i nie przechodzi od razu na petng moc.

Dostepne sg nastepujgce opcje:

* Delikatnie: 2 punkty intensywnosci na sekunde
» Standardowo: 3 punkty intensywnosci na sekunde
» Szybko: 5 punktéw intensywnosci na sekunde

Zatrzymanie asystenta zwiekszania intensywnosci:

Jesli stwierdzisz, ze intensywno$¢ jest zbyt duza, mozesz zatrzymac asystenta zwiekszania
intensywnosci. Mozesz to zrobi¢ na dwa sposoby:

1. Nacisnij przycisk ,minus” na Boosterze lub na ekranie sterowania aplikacji. Intensywnos¢
pozostaje na aktualnej wartosci. Jesli chcesz, mozesz jg teraz jeszcze bardziej zmniejszyc.

2. Wstrzymaj trening, naciskajac przycisk Power Boostera lub na ekranie sterowania. Gdy
ponownie uruchomisz program, zostanie on uruchomiony tylko do ostatnio uzywanego
poziomu intensywnosci.
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6.3 Ulubiony program

Udato Ci sie znalez¢ swdj ulubiony program i plan treningowy? Doskonale! Za pomocg tej
funkcji mozesz przypisac¢ program do przycisku ulubionych na Boosterze. W ten sposéb
mozesz fatwo i szybko trenowac bez aplikadji, uzywajac wiasnych ustawien: intensywnos¢
W pamieci, czas trwania, ustawienie asystenta zwiekszania intensywnosci i w razie potrzeby
interwat stymulacji (Duty Cycle).

Ulubiony program ustawia sie w aplikacji. W tym celu aplikacja musi by¢ potgczona z Booste-
rem. Istniejg dwie mozliwosci:

4, TWOI ULUBIONY PROGRAM

-

1. Przejdz bezposrednio do sekgji ,Ulubiony pro-
gram” z poziomu strony startowej aplikagji.

2. W sekgji ,Wiecej" przejdz do ,Mdj sprzet”.
Nastepnie wybierz Boostera i swoj ,Ulubiony
program”.

Brak pofaczonego Boostera

Polgcz sie z Boosterem, aby ustawic

wyswietlic | uruchomic swoj ulubiony

program

TERAZ POLACZ BOOSTER

Teraz przejdz przez ekrany aplikacji az do zgdanego programu EMS. Ustaw go zgodnie z wkasnymi
preferencjami i potwierdz. Od teraz mozesz uruchomi¢ program przyciskiem z symbolem
btyskawicy na Boosterze.

SILA MAKSYMALNA, PROGRAM “
Program rozpoznasz po matej fladze po prawej ﬁ Lo
stronie na liscie programow. * (nest

6.4 Zapisywanie parametrow ciata

W punkcie menu ,Postepy” znajduje sie réwniez zaktadka ,Parametry ciata”. Tutaj mozesz
obserwowad, jak zmienia sie Twoje ciato.

Zapisuj codzienne wartosci:
* masa

+ tkanka ttuszczowa

+ tkanka miesniowa

+ zawartos$¢ wody

Mozesz to zrobi¢ na dwa sposoby:

1. Recznie, Klikajgc przycisk ,Dodaj dane recznie” na koricu ekranu.

2. Automatycznie za pomocg inteligentnej wagi beurer i aplikacji ,beurer HealthManager Pro”
(wymagane jest prawidtowe zapisanie danych). W tym celu zaznacz opcje ,Synchronizuj dane”
w sekcji ,Parametry ciata” na koncu ekranu.
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7. PROGRAMY

Rozgrzewka i odprezenie
Nasz program Rozgrzewka przygotuje Twoje ciato do wysitku. Jest to dobry poczatek treningu.
Program schtodzenie pozwala wyciszy¢ i uspokoi¢ miesnie po treningu.
Trening Opis Czestotliwo$c¢*| Dtugos¢ | Interwat Czas
impulsu* | stymulacji | trwania
(Duty Cycle)* (minuty)
?5? Ready, set, go! (gotowy, do biegu, start!) Rozgrzej | 7-40Hz 350us - 3,
) sie i przygotuj miesnie do nastepnej sesji treningo- 6
wej. Czestotliwos¢ bodZcédw wzrasta powoli: od 7

Yrvc?zrr?zz&ka) do 40 bodzcdw na sekunde. Mozesz wybrac okres,

9 w ktérym ten wzrost ma miejsce.

sﬁi‘i Trening zakoAczony? Swietnie! - Teraz odpoc- 7-40Hz 350us - 3,
) zZnij i rozpocznij pierwsza regeneracje miesni. 6

Cool Down Czestotliwos¢ stymulacji stopniowo maleje: od 40

do 7 stymulacji na sekunde. Mozesz wybrac okres

(chiodzenie) 3 lub 6 minut.

Fitness

Kazdy cztowiek jest indywidualny i ma wiasne cele. Dlatego nie ma jednego programu Fitness dla
wszystkich. W tej kategorii znajdziesz to, co idealnie pasuje do Twoich potrzeb treningowych - od tre-
ningu wzmacniajgcego plecy lub dno miednicy po trening HIIT, kt6ry sprawi, ze porzadnie sie spocisz.

Trening Opis Czestotliwosc¢* Dlugo$¢ | Interwat Czas

impulsu* | stymulacji | trwania

(Duty Cycle)* (minuty)
Klasyczny program treningu sitowego EMS: Dla 85Hz 350ps [2,2] 5,
?? 10,

silnych skurczéw miesni i zwiekszonej stymuladji [4,2]
miesni gfebokich. Nadaje sie do wielu rodzajéw [4,4] 15,
Sita treningu i ¢wiczen ukierunkowanych na budowa- [6,4] 20
nie sity. Szeroki wybdr interwatéw stymulacji (Duty [6,6]
Cycles) utatwia integracje z dowolnym planem [82]
treningowym. (84]
Znakomity do dynamicznych ruchéw, wielu 40Hz 350ps - 5,
(K) dyscyplin sportu i ¢wiczen wytrzymatosciowych. 10,
) Nasz program fitness jest naprawde wszechstron- 15,
Fitness ny. Nieustannie wysyta impulsy do miesni w celu 20
zapewnienia im efektywnego treningu sitowego i
wytrzymatosciowego. Mitosnicy sportu i fitnessu
uwielbiaja ten program ze wzgledu na jego
ogromnga réznorodnosc.
t[/f@ 40 sekund budowania sity, 20 sekund spalania 85Hz 350ps [4,4] 5,
tluszczu: Ten program wspiera trening funkcjonal- 10,
ny i aktywuje metabolizm. Pierwsze 40 sekund to 15,
Fatb“”? napinanie miesni. W ciggu nastepnych 20 sekund 20
Sﬁiiyﬁ celem jest pobudzenie przeptywu krwi do gérnych
warstw skéry i tkanki ttuszczowej.
Szukasz nowych impulséw do ¢wiczer wytrzyma- | 40Hz 250us - 5,
( ""’_: tosciowych i treningu cardio? W takim razie wypro- 10,
) buj nasz program cardio. Ciggta stymulacja miesni 15,
Cardio pozwala na duza swobode podczas wigczania jej do 20,
treningu. Krétszy czas trwania impulsu 250 ps jest 25

réwniez idealny do dituzszych sesji treningowych
trwajacych do 25 minut.
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Trening Opis Czestotliwosc*| Dlugos¢ | Interwat Czas
impulsu* | stymulacji | trwania
(Duty Cycle)* (minuty)

Wybierz ten ztozony program, aby wesprzec inten- | 40Hz 350us - 4,
Q& sywny trening interwatowy. Sprawdzony program 5,
EMS ,Wytrzymatosc¢ sitowa - podstawa” to podstawa 8,
Uniwersalny Twojego treni_ngu‘ Zapewnij sobie \{\_/sparcie w 10,
HIIT wybieralnych interwatach stymulacji (Duty Cycles) 15
20-10, 30-30 i 40-20 przy intensywnych skurczach
miesni.
@ Trening interwatowy plus EMS? To naprawde dziafa | 40-85Hz 150- 441 4,
@ -. Trzeba mie¢ juz doswiadczenie z HIIT, zanim 400us 8,
siegnie sie po ten program. Jestes tu jeszcze? Przy- 12
Kombinacja | gotuj sie! Interwat trwa 80 sekund. 40 sekund budo-
HIIT wania sity, 20 sekund budowania wytrzymatosci i 20
sekund regeneracji: Dzieki temu zawsze pozostajesz
w zakresie temperatury treningowej, a jednoczesnie
otrzymujesz réznorodne bodZce.
\/ Zapraszamy na specjalny trening interwatowy: 20-95Hz 350- [5,5] 4,
\\ // Program Antelope HIIT wymaga maksymalnej 400us 8,
- wydajnosci od Ciebie i Twojego organizmu. Na 30 12,
HIIT sekund treningu skfada sie 20 sekund szczegdlnie 15
Antelope intensywnego programu sitowego i 10 sekund
aktywnej regeneracji. W przypadku Duty Cycle
interwat sitowy wynosi 5 sekund.
40 Chcesz zbudowac znaczng site w krétkim czasie? 85Hz 350ps 4.4 4,
@ Umozliwi Ci to program High Intensity Interval. 5
Impulsy oddziatujg na miesnie przez 40 sekund, 8,
Budowanie | zapewniajac im silniejsza stymulacje. Po tym 10,
sity HIIT nastepuje 20-sekundowa przerwa na odpoczynek. 15
— Dtuzsze impulsy o dtugosci 400 ps wnikaja 85Hz 400us [2,2] 5
\:_!_\( gteboko w miesnie: Ten program jest szczegdlnie [4,2] 10,
ukierunkowany na duze i gtebokie miesnie. Nadaje [44] 15,
Plecy sie on do wielu rodzajéw treningu oraz intensyw- (6,4] 20
nych ¢wiczen sitowych. Szeroki wybér interwatdw (6,6]
stymulacji (Duty Cycles) utatwia integracje z dowol- (82]
nym planem treningowym. (84]
Wzmocnij $rodek ciata skutecznym treningiem dna 85-100Hz 150- [4,4] 20
>0 miednicy i odpowiednim programem EMS! Wystarczy 350us 1,11
trenowac dno miednicy przez 15 minut, uzywajac
Dno podstawowego programu maksymalnej sity. Po tym
miednicy nastepuje 5 minut z czestotliwoscig 100 Hz w jedno-
sekundowych interwatach -, co stanowi szczegéinie
silny bodziec.
Sport

Chcesz, aby trening EMS pomdgt Ci poprawic osiagi w Twojej dyscyplinie? Od biegania do jazdy
na rowerze, od boksu do tenisa - w tej kategorii znajdziesz wiele dyscyplin i dostosowanych do
nich ustawien programéw. Bedg one towarzyszy¢ Ci w realizacji celdéw treningowych, takich jak
nadchodzace rozgrywki lub zawody.
Trening Opis Czestotliwosc*| Dtugos¢ | Interwat Czas
impulsu* stymulacji | trwania
(Duty Cycle)* (minuty)

Zapewnij sobie wsparcie i zwieksz intensywnos¢ treningu | 40Hz 350ps - 5,
% biegowego lub joggingu. Nasza porada: Uruchom 10,
program krétko po rozpoczeciu treningu i rozgrzewce. 15,
Bieganie W ten sposéb zapewnisz dobre pofgczenie elektrod ze 20,
skora. 25
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Trening

Narciarstwo

(&

& 7
Aktywacja

¥

Po
zawodach

7
7

Wytrzymatos¢

Opis

Pedatuj, gdy program EMS dodatkowo stymuluje
Twoje miesnie: ciggte bodZce sg dostosowane

do obcigzenia zwigzanego z jazda na rowerze.
Wybieraj pomiedzy krétkimi treningami o wysokiej
intensywnosci i dtuzszymi o niskiej intensywnosci.

Cios prosty, cios sierpowy, cios z dotu - na ringu
wytrzymatos¢, szybkos¢ i sita sg kluczowe dla
sukcesu. Program Boks nieustannie wysyta impulsy
do miesni. W ten sposéb masz gwarancje $wietnej
sylwetki, czy to przy worku treningowym, czy

przed lustrem. Impuls o dtugosci 400 ps zapewnia
aktywacje miesni gtebokich.

Kiedy jezdzisz na nartach, Twoje mie$nie sg podda-
wane réznym obcigzeniom. Program High-Intensity
Interval odzwierciedla sporty zimowe: Nogi i tutéw
otrzymuja rézne impulsy treningowe w zaledwie 80
sekund. Po 40 sekundach budowania sity nastepuje
20 sekund budowania wytrzymatosci i 20 sekund
regeneracji: Oznacza to, ze czestotliwo$¢ zmienia
sie: 85 Hz, 40 Hzi 20 Hz.

Popraw swoja stabilnos¢ i predkos¢ zamachu bez
utraty dynamiki. Wykorzystaj program Golf jako
uzupetnienie swoich zwyktych ¢wiczen. Porada:
Trenuj ze wsparciem EMS dwa razy w tygodniu.

Gem, seti mecz: Wycisnij wiecej z trening teni-
sowego! Popraw wytrzymatos¢ i przygotuj sie na
nastepny mecz. Program tenisowy jest idealny do
intensywniejszego treningu sity uderzenia i sity
eksplozywnej.

Jaki trening masz zaplanowany na dzisiaj? Chcesz
zwiekszy¢ maksymalng site czy wytrzymato$c¢? Bez
wzgledu na to, co wybierzesz, ten program pozwoli
Ci wykorzysta¢ wszystkie mozliwosci treningowe

i uzyskac intensywnga stymulacje! Ten program
EMS jest tak réznorodny, jak sam CrossFit: Po 40
sekundach budowania sity nastepuje 20 sekund
budowania wytrzymatosci i 20 sekund regeneracji.

Rozgrzej migsnie i cate ciato przed zawodami: ten
program pobudza krazenie krwi i doprowadza ciato
do temperatury treningowej. Rdzne czestotliwosci
zapewniaja dobre przygotowanie do obcigzenia.

Czas po zawodach jest réwnie wazny, jak czas
przed zawodami: ten program wspiera aktywny
wypoczynek. Dzieki niemu mozesz szybko powrécic
do treningu. Réznorodnos$¢ czestotliwosci rozluznia
miesnie i poprawia krazenie krwi. Porada: wybierz
intensywnos¢ odpowiednig do swojego obcigzenia
podczas zawoddw.

Krotka, 9-minutowa jednostka, ktéra pomoze Ci
zwiekszy¢ odpornos¢ i przygotowac sie. Program
wykorzystuje 3 rézne czestotliwosci: 50, 60 i 70
Hz, aby aktywowac migsnie w szerszym zakresie.
Impuls o dtugosci 300 ps zapewnia umiarkowang
odpowiedz.
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Czestotliwo$¢* | Dlugosc

40Hz

40Hz

20-85Hz

40Hz

40Hz

20-85Hz

5-70Hz

5-100Hz

5-70Hz

Interwat

impulsu* | stymulacji

250ps

400ps

150-

400us

350us

400us

150-
400ps

300-
350ps

200-
350us

300ps

(Duty Cycle)*

(44]

[44]

[44]

(11

[44]

Czas
trwania
(minuty)

5

10,
15,
20,
25

5

10,
15,
20

10,
15,
20

5

10,
15,
20



Sita

Wspieraj trening sitowy z EMS: Maksymalna sita, Wytrzymatos¢ sitowa lub moc wybuchowa

- dla kazdego celu znajdziesz odpowiedni program z wieloma réznymi opcjami Duty Cycle.

Oferujemy szeroki wybér dla kazdego poziomu wydajnosci - od poczatkujgcych do profesjonalis-

tow. Intensywnos¢ mozna rozpoznac po nazwie programu.

Trening Opis Czestotliwosc* Diugos¢ | Interwat Czas

impulsu* stymulacji | trwania

(Duty Cycle)* (minuty)

I8 YR, Doskonale nadaje sie dla 0s6b stawiajacych pierwsze | 75Hz 350ps [2,2] 5,
\A/ kroki w treningu EMS, ktére chcg zwiekszyc site [42] 10,
maksymalna. Program rozpoczyna sie od nizszej [4,4] 15,
Sita czestotliwosci w poréwnaniu z innymi programa- [6,4] 20
maksy- mi budowania sity, - dzieki czemu mozesz powoli [6,6]
malna, | przyzwyczajac sie do stymuladji. [82]
rozpoczecie [8,4]
ISR, Intensywne skurcze miesni z klasycznym treningiem | 85Hz 350us [2,2] 5
\K EMS. Ten podstawowy program wspomaga trening [4,2] 10,
' dzieki zwiekszonemu oddzialywaniu na miesnie 44 15,
Sita gtebokie i bardzo dobrze nadaje sie do wielu rodza- [6,4] 20
maksymal- | j6w treningéw. Szeroki wybdr interwatéw stymulacji (6,6]
na, program | (Duty Cycles) utatwia integracje z dowolnym planem [8,2]
podstawowy | treningowym. (8,4]
I YA, Nazwa programu moéwi sama za siebie - jest on ski- | 95Hz 400us [2,2] 5,
\K erowany do zaawansowanych uzytkownikéw, ktérzy [4,2] 10,
! chcg ustawi¢ nadprogowy bodziec treningowy. Dzieki 44 15,
Sita intensywnej stymulacji miesni o czestotliwosci 95 Hz i [6,4] 20
maksymal- | znacznej dtugosci impulsu 400 ps doprowadzisz ciato (6,6]
Nna, program | do granic mozliwosci. Porada: rozpocznij trening w
intensywny | umiarkowanym tempie i dostosuj jego intensywnos¢
do swojego obcigzenia treningowego.
IS YA, Nie pozwol miesniom przyzwyczaic sie do obcigzenia | 75-95Hz 350us [2.2] 5,
\K - nie musisz sie o to martwi¢ w przypadku pro- [42] 10,
" gramu EMS: program dynamiczny losowo zmienia [4.4] 15,
Sita czestotliwos¢ impulséw. Przy 75 do 95 Hz trenujesz jak [6,4] 20
maksymal- zwykle maksymalna site. Niezawodnie ustawiaj bodZce [6,6]
Na, program | treningowe i trzymaj sie planu treningowego. Daj sie
dynamiczny | zaskoczy¢ i baw sie dobrze, wylewajac siédme poty ;)
@ Na poczatek i na pierwszy trening: ten program moc | 100Hz 300ps (1,1 5
/',,f wybuchowa ma stosunkowo niewielkg dtugo$c im- [2.2] 10,
s pulsu wynoszaca 300 ps, co oznacza, ze bodziec jest [4,2] 15,
Moc mniej gteboki. Zmniejsza to obcigzenie migsni. [4,4] 20
wybuchowa, [6,4]
rozpoczecie [6,6]
(82]
(84]
@ Chcesz poprawic¢ szybkos¢ i site eksplozywna? Dzieki | 100Hz 350ps [1,1] 5
2y temu programowi zrobisz krok we wiasciwym kierun- [2,2] 10,
T ku. Jest on odpowiedni do réznych ¢wiczen i mozesz [4,2] 15,
Moc wybierac sposrdd wielu interwatéw stymulacji (Duty [4,4] 20
wybuchowa, | Cycles). [6.4]
program [6,6]
podstawowy (8.2]
(84]
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Trening Opis Czestotliwo$c¢*| Dtugos¢ | Interwat Czas
impulsu* | stymulacji | trwania
(Duty Cycle)* (minuty)

@ Program dla zaawansowanych, ktérzy chca sobie 100Hz 400us 1,11 5,
7 zapewni¢ naprawde intensywny bodziec do treningu. [2,2] 10,
s Duza stymulacja miesni o dtugosci impulsu 400 ps [4,2] 15,
Moc zapewnia silne skurcze i utrzymuje ciato na granicy. [4,4] 20
wybuchowa, | Porada: rozpocznij trening w umiarkowanym tempie [6,4]
program i dostosuj jego intensywno$¢ do swojego obcigzenia [6,6]
intensywny | treningowego. [8,2]
[84]
@ Nie pozwol miesniom przyzwyczaic sie do obcigzenia 100-110Hz 350ps 11,1 5,
7/ - nie musisz sie o to martwi¢ w przypadku pro- [2,2] 10,
7o gramu EMS: program dynamiczny losowo zmienia [4,2] 15,
Moc czestotliwos¢ impulséw. Przy 100-110 Hz trenujesz jak [4,4] 20
wybuchowa, | zwykle szybkie budowanie sity. Niezawodnie ustawiaj [6,4]
program bodzce treningowe i trzymaj sie planu treningowego. [6,6]
dynamiczny | Daj sie zaskoczy¢ i baw sie dobrze, wylewajac siédme [8,2]
poty :) [8,4]
[CH] Dla poczatkujacych i stawiajacych pierwsze krokiw tre- | 40Hz 250ps - 5,
%\9’ ningu EMS, ktérzy chca poprawic wytrzymatos¢ sitowa. 10,
| Przy stosunkowo niewielkiej dtugosci impulsu 250 15,
V\_Iytrzyma%osc ps migsnie nie s tak intensywnie obcigzane. Dobrze 20,
sitowa, | nadaje sie na poczatek, jak i na pierwsze lub diuzsze 25
rozpoczecdie | jednostki treningowe.
[C3] Twoj wierny towarzysz w efektywnym treningu sitowo- | 40Hz 350us - 5,
%} wytrzymato$ciowym - lub w Twoim ulubionym sporcie: 10,
! bieganie, jazda na rowerze, boks, wiosta, jazda na 15,
Wytrzymato$c| kajakach, czy bieg narciarski. Ciagte impulsy doskonale 20,
sitowa, nadaja sie do ruchu dynamicznego, uprawiania wielu 25
program dyscyplin i ¢wiczen wytrzymatosciowych. Program ten
podstawowy | cieszy sie ogromna popularnogcia zwiaszcza wéréd
sportowcdw i specjalistéw od budowania wytrzymatosci.
[CH Program nadaje sie do treningéw, przy ktérych 40Hz 400ps - 5,
ﬁ porzadnie sie spocisz, i intensywnych treningéw 10,
! | wytrzymatosciowych. Impuls o diugosci 400 ps zapew- 15,
Wytrzymatosc| nia siine skurcze mieéni - jeden z najbardziej sprawdzo- 20,
sitowa, nych programéw Antelope. Jest on bardziej odpo- 25

program wiedni dla zaawansowanych uzytkownikéw, poniewaz

intensywny | obcigzenie jest do$¢ wysokie. Porada: rozpocznij
trening w umiarkowanym tempie i dostosuj jego
intensywnos¢ do swojego obcigzenia treningowego.

Regeneracja
EMS pomoze Ci w regeneracji po treningu. Te programy zapewniajg miesniom rozluzniajaca
i odprezajacg stymulacje, ktdra dziata jak masaz. Poprawia to stan ciata i umystu i wspomaga
regeneracje.
Trening Opis Czestotliwosc* Diugos¢ | Interwat Czas
impulsu*| stymulacji | trwania
(Duty cycle)* (minuty)

[o] Regeneracja aktywna to ustawienie odczuwalnego 100Hz 150ps 1.1 5
E bodZca bez nadmiernego obciagzania organizmu. [2,2] 10,
* | Podstawowy program aktywnego wypoczynku ma 15,
Regeneradja | dwie zalety. Twoja krew przeplywa intensywniej przez 20,
aktywna, miesnie, a metabolizm przyspiesza. Co Ci to daje? 25
program Twoje miesnie regeneruja sie szczegdlnie dobrze.

podstawowy | [ntensywnos¢ jest odpowiednio niska: 150 ps i 100 Hz.
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Trening Opis Czestotliwosc* Dlugos¢ | Interwat Czas
impulsu* | stymulacji | trwania
(Duty cycle)* (minuty)

0 Regeneracja jest wazng czescig treningu. Inten- 100Hz 200ps [1.1] 5,

‘E, sywny program aktywnego wypoczynku ma wyzsza [2.2] 10,
" |intensywnos¢ niz program podstawowy: diugos¢ 15,
Regeneradja | impulsu 200 ps i 100 Hz. Aktywujesz miesnie nieco 20,
aktywna, intensywniej. Program stymuluje krazenie krwi i 25
program wspomaga rozktad produktéw przemiany materii.
intensywny
0® Ten program pomaga Ci w regeneracji, a Ty wykonu- | 60-100Hz 200ps (1.1 5,
% jesz ¢wiczenia z niewielkim obcigzeniem. Od 100 Hz 10,
| obnizamy czestotliwo$¢ do 60 Hz w sposéb cigghy. 15,
Regeneradja | Twoje mieénie s stymulowane przez szeroki zakres 20
aktywna, czestotliwosci impulséw. Dzieki stosunkowo niewiel-

Countdown | iej diugosci impulsu 200 ps skurcze miesni nie s
zbyt intensywne i moga sprzyjac regeneracji.

Napinanie i rozluznianie: Program wspoma- 5-20Hz 200ps - 2,
% ga krazenie krwi i metabolizm za pomoca tzw. 4,
" | czgstotliwosci pobudzania. Migsnie s stymulo- 6,
Regeneracja | wane ze zmienng czestotliwoscig (od 5 do 20 Hz). 8
pasywna, Stymulacja nie wywotuje petnych skurczéw miesni i
program dlatego bardziej przypomina masaz. Z tego wzgledu
podstawowy | nie zalecamy wykonywania zadnych ¢wiczer z tym
programem. Odpoczywaj wiec i pozwdl urzadzeniu
pracowac dla Ciebie ;)
Daj sie naprawde wstrzasnac - i zafunduj swoim 5-20Hz 350ps - 2,
% miesniom cos$ ekstra: Ten stosunkowo intensywny 4,
" |ipasywny program regeneracji ma wszystko. Tak 6,
Regeneradja | zwane czestotliwosci pobudzania (5-20 Hz) stymuluja 8
pasywna, krazenie krwi i metabolizm. Stymulacja nie wywotuje
program petnych skurczéw miesni i dlatego bardziej przypomi-
intensywny | na masaz. Z tego wzgledu nie zalecamy wykonywania
zadnych ¢wiczen z tym programem. Odpoczywaj wiec
i pozwol urzadzeniu pracowac dla Ciebie ;)
® Napinanie i rozluznianie: Ten program umozliwia 7-40Hz 200ps [1,1] 3,
% pasywna regeneracje. Twoje miesnie sa stymulowane [2,2] 6
| przy malejacych czestotliwosciach (40-7 Hz). Pobudza [4,2]
Regeneradja | 1o krazenie krwi i metabolizm. W trakcie programu [4,4]
pasywna, mozesz sie catkowicie zrelaksowac - trening nie jest [6,4]
Countdown wtedy zalecany. Wybierz okres 3 lub 6 minut. [6,6]
(8.2]
(84]
m Program Metabolizm ma dwie funkcje: po pierwsze 7Hz 350ps - 5,
=g pobudza metabolizm, a po drugie poprawia ukrwie- 10,
- nie skéry i lezacych pod nig warstw tluszczu. Do tego 15,
Metabolizm | celu wykorzystywana jest niska czestotliwos¢ 7 Hz. 20,
25
[0) Potacz uwaznos$¢ z relaksem dzieki ,Mindful Re- 50Hz 200ps - 5,
generation”. Fala relaksu i regeneracji dla Ciebie: 10,
ten wyjatkowy program kontroluje elektrody jedna 15,
Mindful | po drugiej i zapewnia wyjatkowe wrazenia. Porada: 20,
Regenerati- | dodaj relaksujacg muzyke, wykonaj ¢wiczenia odde- 25
on (rozsadna| chowe lub medytacyjne i unos sie na falach.
regeneracja)
d[& UsigdZ wygodnie i rozkoszuj sie niskimi 1-5Hz 200ps - 5,
WLy czestotliwosciami dzieki programowi masazu. To 10,
= 7 rozluznia mie$nie i sprzyja regeneradji. Nie musisz w 15,
Masaz tym czasie wykonywac zadnych ¢wiczen i mozesz sie 20,
skoncentrowac na bodzcach. 25
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Intensywnosé

Intensywnos¢ okresla site impulsu, tzn. ilos¢ fadunku elektrycznego przeptywajgcego w
okreslonym czasie. Im wieksza intensywnos¢, tym wiecej widkien miesniowych podlega stymu-
lacji.

*Czestotliwos¢

Czestotliwos¢ okresla, jak czesto generowany jest impuls elektryczny w okreslonym czasie. Z
tego wynika, jak czesto stymulowane sg poszczegdlne widkna miesniowe. Tej wartosci nie da sie
zmieni¢ w programach Antelope.

*Dtugos¢ impulsu (czas trwania impulsu)
Dtugosc impulsu lub czas trwania impulsu okresla czas, przez jaki impulsy elektryczne
przeptywaja do miesni. Im diuzej, tym intensywniej i gtebiej poruszany jest kazdy miesien.

*Interwat stymulacji (Duty Cycle)

Interwat stymulacji, zwany réwniez Duty Cycle, okresla stosunek faz stymulacji do przerw pod-
czas treningu. Niektore programy EMS wymagaja tych przerw ze wzgledu na miesnie. W aplikadji
dostepne s3 dwa warianty:

IMPULS Interwat stymulacji
(Duty Cycle)

Programy z Duty Cycle
W niektérych programach wymagany jest interwat
stymulacji. Moze to wygladac nastepujaco:

4S WL

4S WL
—

Przykfad: Wybierz program z cyklem Duty
Cycle ,4 s ON, 4 s OFF". Jest on realizowany z
powtarzajacym sie interwatem, obejmujgcym

4S WYL

>
>
CZAS

Przyktad:

CZAS WELACZENIA = 4 sekundy fazy stymulacji
CZAS WYLACZENIA = 4 sekundy fazy przerw

IMPULS
A

O$ czasu uruchomionego programu

cztery sekundy stymulacji i cztery sekundy
przerwy. W tym czasie pierscier LED Boostera
wypetnia sie lub opréznia w czasie przerwy.
Jest to rowniez widoczne na ekranie sterowa-
nia w aplikacji.

W niektérych programach Duty Cycle jest
Scisle okreslony, w innych mozna go wybrac.

Wyprébuj to, co Ci pasuje!

Programy bez cyklu

W niektérych programach nie ma opcji Duty
Cycle. Tutaj miesnie sg stymulowane w spo-
S6b ciagly.

CZAS WLACZENIA = staly i ciagly

8. CZYSZCZENIE I KONSERWACJA

Aby produkty dziafaty jak najdtuzej, nalezy postepowac zgodnie z poradami i wskazéwkami.

Wskazéwki dotyczace prania i pielegnacji tkanin

Jak prawidtowo prac tkaniny EMS:

+ Tkaniny EMS mozna prac recznie lub w pralce.

+ Pralka powinna by¢ jak najbardziej zapetniona. Pozwoli to unikna¢ uderzania uchwytu
Boostera o beben.

+ Wybierz program prania delikatnego o temperaturze maks. 30°C. Urzgdzenie powinno
wirowac przy maksymalnie 800 obrotach.
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+ Nie uzywac zmiekczacza podczas prania. Tkanin nie wolno czysci¢ chemicznie ani
wybielac.

+ Pod zadnym pozorem nie prac¢ Boosteral!

+ Uzywac dotgczonego worka do prania, aby zabezpieczy¢ element odziezy.

+ Worek do prania zawiera zielone zatyczki. Przed praniem natdz je na wtyki USB-C.
Pamietaj, aby zdjac je po praniu.

Uwaga! Tkaniny mogg farbowac!

Po praniu:

+ Tkanin nie wolno suszy¢ w suszarce.

* Nie wykrecac tkanin.

* Nie prasowac tkanin.

+ Nie przechowywac tkanin EMS i Boostera w miejscu narazonym na bezposrednie
dziatanie promieni stonecznych. Najlepszym miejscem jest szafka.

AN Czyszczenie i konserwacja Boostera

Jak prawidtowo dbac o Boostera:

« Czy$¢ Booster wyfgcznie delikatng sciereczkg z mikrofibry.

+ Nie uzywaj srodkdéw chemicznych ani mleczka do szorowania.

+ Nigdy nie wktadaj Boostera ani kabla do tadowania do pralki.
+ Zawsze przechowuj go w chtodnym i suchym miejscu w przeznaczonej do tego torbie.

9. AKCESORIA I CZESCI ZAMIENNE

Potrzebujesz czesci zamiennej lub chcesz rozszerzy¢ sprzet Antelope?
Mozesz kupi¢ u nas nastepujgce produkty:

+ Booster Antelope Evolution + Szorty EMS meskie w rozmiarze S-XXL

* Koszulka EMS damska w rozmiarze XS-XL + Legginsy EMS damskie w rozmiarze XS-XL
* Koszulka EMS meska w rozmiarze S-XXL + Legginsy EMS meskie w rozmiarze S-XXL

* Tank Top EMS damski w rozmiarze XS-XL + Zel przewodzacy do elektrod

* Tank Top EMS meski w rozmiarze S-XXL + Spray przewodzgcy do elektrod

+ Szorty EMS damskie w rozmiarze XS-XL

Wszystkie produkty znajdziesz w naszym sklepie internetowym www.antelope-shop.com.

10. UTYLIZACJA

W zwigzku z wymogami w zakresie ochrony Srodowiska nie nalezy wyrzucac¢ urzadzenia po
zakonczeniu eksploatacji wraz z odpadami domowymi. Nalezy je oddac¢ do utylizacji w
odpowiednim punkcie zbidrki w danym kraju. Urzgdzenie nalezy zutylizowa¢ zgodnie z Ef
dyrektywa WE w sprawie zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego - WEEE (Waste
Electrical and Electronic Equipment). W razie jakichkolwiek pytan nalezy skontaktowac sie  mmmm
z lokalnymi wladzami odpowiedzialnymi za utylizacje odpaddw.

Zuzyte, catkowicie roztadowane akumulatory nalezy wyrzuca¢ do specjalnie oznakowanych po-
jemnikéw zbiorczych, przekazywac do punktéw zbidrki odpaddéw specjalnych lub do sklepu ze
sprzetem elektrycznym. Utylizacja akumulatoréw jest wymagana przez prawo.

Wskazéwka: na akumulatorach zawierajgcych szkodliwe zwigzki znajduja sie

nastepujace oznaczenia:

+ Pb = bateria zawiera otéw E
+ Cd = bateria zawiera kadm

* Hg = bateria zawiera rte¢ Pb Cd Hg
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11. DANE TECHNICZNE

Typ

Warunki magazynowania/
transportu

Warunki eksploatacji

Wymiary

Masa

Intensywnos¢

Krzywa impulséw wyjsciowych
Napiecie wyjsciowe

Prad wyjsciowy

Czestotliwos¢ impulsow

Czas trwania impulsu

Przesytanie danych

Akumulator

Elementy tekstylne

Antelope Evolution

Temperatura (-10 ~ 50°C)
Wilgotno$¢ powietrza (15-98%)

Temperatura (10-40°C)
Wilgotnos¢ powietrza (15-65%)

@ 7,8 cm x 2 cm (tylko Booster)

86 g (tylko Booster)

mozliwos¢ ustawienia od 0 do 100
Dwufazowe impulsy prostokatne
Maks. 120 V pp +10% (500 omow)
Maks. 240 mA pp £10% (500 omaw)
1-150 Hz

50-500 ps

Pasmo czestotliwosci: 2402-2480 MHz

Moc nadawcza maks. < 8 dBm

Urzadzenie wykorzystuje technologie Bluetooth low energy
Kompatybilnos¢ z Bluetooth® 4.0 w smartfonach/tabletach

Pojemnos¢: 700 mAh
Napiecie znamionowe: 3,7 V
Oznaczenie typu: litowo-polimerowy

54% poliamid, 36% polipropylen i 10% elastan

12. SERWIS I NAPRAWY

Napraw zamiast wyrzucac:

Chcemy, aby produkty Antelope towarzyszyty Ci przez dtugi czas. Uszkodzenia nieobjete gwarancja
moga by¢ naprawiane odpfatnie, poniewaz nawet po uptywie okresu gwarancyjnego produkty
Antelope powinny dziafa¢ jak najdtuzej. W zwigzku z tym oferujemy ustuge naprawy w rozsadnych

cenach. Poszczegdlne koszty zostang ustalone i przekazane przed naprawa.

Chcesz dostosowac produkty Antelope, ksztalt lub rozmiar elektrod? To zaden problem -

z przyjemnoscig doradzimy Ci, jak dostosowac tkaniny do wtasnych potrzeb.

W przypadku pytan dotyczacych mozliwych opcji dopasowania, roszczen z tytutu wad, gwarandji i

cen serwisowych skontaktuj sie z dziatem obstugi klienta Antelope.

180

Zastrzega sie prawo do pomytek i zmian.



181l

POLSKI



NEDERLANDS

Lees deze gebruiksaanwijzing zorgvuldig door en neem de aanwijzingen in acht. Be-
|| || waar deze voor later gebruik en zorg ervoor dat de gebruiksaanwijzing ook toegan-
Welkom bij Team Antelope!

kelijk is voor andere gebruikers.
We zijn erg blij dat je hebt gekozen voor de EMS-training met Antelope! Bij Beurer combineren we
ervaring van meer dan 100 jaar traditie met jarenlange kennis als specialist voor EMS-producten. En
omdat voor ons ‘goed nooit goed genoegq' is, hebben we al onze passie gebruikt om Antelope Evolu-
tion te ontwikkelen. Met je nieuwe Antelope-product wachten fantastische trainingservaringen op je.

Je profiteert van:
+ kleding die als een tweede huid past.
* een unieke Booster.
+ een bijzonder effectieve, efficiénte en korte training - want de elektrische
impulsen versterken de natuurlijke processen in het lichaam.
+ EMS, waar en wanneer je maar wilt: Met onze producten kun je vrijwel
elke sport trainen, ongeacht je prestatieniveau.

+ Meer dan 40 app-programma’s die je op weg naar je volgende mijlpaal ondersteunen.

Op de volgende pagina’s lees je alles wat je moet weten over je Antelope-product. Als je nog vra-
gen hebt, kun je telefonisch contact opnemen met onze klantenservice in het Duits en Engels.
De supporttijden vind je op:

www.antelope-shop.com | ) +49 69 25786744

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

Wil je altijd op de hoogte blijven en je successen met ons vieren? Volg ons op sociale media en meld je
aan voor onze Newsletter. Alle informatie tref je aan op:
www.antelope-shop.com

We wensen je veel plezier met je EMS-training!

Tot binnenkort
je Antelope-team

@®
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1. VERKLARING VAN DE SYMBOLEN

De volgende symbolen worden op het apparaat, in deze gebruiksaanwijzing, op de verpakking en op
het typeplaatje gebruikt;

Waarschuwing Let op

Waarschuwing voor situaties met Waarschuwing voor mogelijke schade
verwondingsrisico’s of gevaar voor uw aan het apparaat of de toebehoren
gezondheid

Productinformatie Instructie lezen

Verwijzing naar belangrijke informatie

E

Fabrikant c € CE-markering
Dit product voldoet aan de eisen

van de geldende Europese en nationale
richtlijnen

Verwijder het apparaat conformde EU- | /Y | Aanduiding voor de identificatie van

richtlijn voor afgedankte elektrische en CBQ het verpakkingsmateriaal

elektronische apparatuur - WEEE (Waste A = materiaalafkorting, B = materiaal-

Electrical and Electronic Equipment) A nummer: 1-7 = kunststoffen, 20-22 =
papier en karton

QI E© b

Scheid de verpakkingscomponenten o 2 Product- en verpakkingscomponenten
en voer het afval volgens de lokale S scheiden en weggooien volgens de
voorschriften af

gemeentelijke voorschriften

Batchcode Artikelnummer

-
@)
r’

Handwas
Maximumtemperatuur 40 °C

Niet strijken

Niet bleken Niet stomen

e

v
Ay

Niet drogen in een wasdroger Gebruik het EMS-product niet
op mensen met geimplanteerde elektri-

sche apparaten (zoals pacemakers)

IP-klasse U K UKCA-markering (UK Conformity
Het apparaat is beschermd tegen voor- Cn Assessed)

werpen van =12,5 mm en tegen schuin

neervallende druppels

N
7

@ QB &

i
N
N

vvvvvvvv

‘|| Toegestane temperatuur en luchtvoch- Toegestane temperatuur en luchtvoch-

tigheid bij opslag tigheid bij gebruik
Bifasische rechthoekige pulsen ﬂ Toegepast deel type BF
Importeursymbool
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* hebt net alcohol gedronken, drugs of verdo-
vende middelen gebruikt.
* bent jonger dan 18 jaar.

2. WAARSCHUWINGS- EN
VEILIGHEIDSAANWIJZINGEN

A ABSOLUTE CONTRA-INDICATIES:

In deze gevallen mag je niet trainen
met EMS.

Om schade aan de gezondheid te voorkomen, is
een EMS-training met Antelope in de volgende
gevallen uitgesloten. Als dit op jou van toepas-
sing is, mag je geen EMS-training voor het hele

Om schade aan de gezondheid te voorko-
men, wordt het gebruik van elektrische
spierstimulatie op de volgende plaatsen en
omgevingen ten sterkste afgeraden:

+ Op de schedelbotten, in de buurt van de
mond, de keelholte of het strottenhoofd.
De stimulatie mag niet op of op het hoofd

lichaam doen. Jij ...

hebt geimplanteerde elektrische
apparaten, bijv. een pacemaker.
hebt metalen implantaten.
gebruikt een insulinepomp.

hebt koorts (> 38 °Q).

lijdt aan bekende of acute hartritmestoornis-

sen en andere impuls- en geleidingsstoornis-

senvan het hart.

ljdt aan een neurologische aandoening zoals
epilepsie of ernstige gevoeligheidsstoornissen.
bent zwanger.

lijdt aan kanker of een andere tumorziekte.
werd onlangs geopereerd. Het is vooral
kritiek als versterkte spiercontracties het
genezingsproces kunnen verstoren.

bent tegelijkertijd aangesloten op een hoog-
frequent chirurgisch apparaat.

gebruikt tegelijkertijd andere elektrische ap-
paraten die de stroomtoevoer of de spieren
kunnen beinvioeden.

hebt acute of chronische maag-darmaandoe-

ningen.

hebt acute spierpijn, een spierkater of spier-
krampen.

lijdt aan een acute ziekte, bacteriéle infectie
of ontstekingsprocessen.

hebt diabetes mellitus type 1.

lijdt aan arteriosclerose en arteriéle bloeds-
omloopstoornissen.

hebt in de buurt van de elektroden een
acuut of chronisch aangedane/verwonde/
ontstoken huid, zoals pijnlijke/pijnloze ont-
stekingen, roodheid, huiduitslag, allergieén,
brandwonden, kneuzingen, zwellingen, open
of genezende wonden of operatielittekens.
hebt stents en bypasses die minder dan 6
maanden actief zijn.

hebt onbehandelde hoge bloeddruk, bloe-
dingsstoornis of bloedingsneiging (hemofilie).
hebt een buikwandhernia of liesbreuk.

worden uitgevoerd, ook niet direct op de
ogen, boven de mond, op de nek en op de
halsslagader.

In het genitale gebied.

In omgevingen met een hoge luchtvochtig-
heid, zoals in de badkamer, tijdens het baden
of douchen, bij hevige regen of sneeuw.

A RELATIEVE CONTRA-INDICATIES:

Als deze factoren op jou van toepassing zijn, mag
je alleen met EMS trainen als je arts dit uitdrukke-
lijk toestaat. Jij ...
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lijdt aan acute rugklachten zonder specifieke
diagnose.

lijdt aan acute neuralgie en hernia van de
tussenwervelschijf.

hebt implantaten die ouder zijn dan 6 maan-
den.

lijdt aan een ziekte van de inwendige orga-
nen. Extra voorzichtigheid is geboden bij
nieraandoeningen.

lijdt aan hart- en vaatziekten.

hebt de neiging tot trombo-embolische
aandoeningen.

lijdt aan onverklaarde chronische pijn, onge-
acht het lichaamsgebied.

lijdt aan een gevoeligheidsstoornis met
verminderd pijngevoel (zoals stofwisselings-
stoornissen).

ervaart ongemak tijdens de stimulatie.

hebt last van langdurige huidirritatie op de
plekken waar je de elektroden gebruikt.

hebt de neiging tot bloedingen als gevolg
van letsel.

hebt een bewegingskinetose.

hebt grotere vloeistofophopingen en oe-
deem.

hebt open huidletsel, wonden, eczeem en/of
brandwonden.

gebruikt de daarvoor bestemde medicatie.



TRAININGSVOORWAARDEN: Zo trainje 4\ ALGEMENE WAARSCHUWINGEN

op de juiste manier Elk oneigenlijk gebruik kan gevaarlijk zijn. Gebruik
Waarmee moet tijdens de training rekening ~ d€ producten van Antelope uitsluitend:
worden gehouden? * Voor mensen. ) '
+ Train maximaal drie keer per week. + voor het doel waarvoor deze zijn ontwikkeld
« Neem pauzes en geef je lichaam minstens 48 en uitsluitend op de in deze gebruiksaanwij-
uur de tijd om te herstellen. ZIng aangegeven wijze.
+ Train niet langer dan 20 tot 30 minuten per * voor uitwendig gebruik.
eenheid, afhankelijk van de gekozen belas- * met de meegeleverde en na te bestellen
ting en intensiteit. or|g|n¢|e accessoires, anders vervalt 0.a. de
» Luister naar je lichaam en ken je grenzen. garantieclaim.

+ Drink voldoende water.

+ Wij adviseren het gebruik van een contact- AALGEMENE VEILIGHEIDS- EN VOOR-

middel voor elektroden van Antelope, vooral ZORGSMAATREGELEN
bij een droge huid + Verwijder de elektroden altijd voorzichtig van
' de huid, om verwondingen bij een uiterst
Voel je je onwel tijdens de training? Stop de work- gevoelige huid te voorkgomenJ.
out onmiddellijk en meld het aan je arts of de . Hoyd de producten uit de buurt van warm-
hulpdiensten! Na de training voel je je duizelig, tebronnen en gebruik ze niet in de buurt
je Liwebt hka(;tprc()jblimlenv of errjst|ge’p|Jn? Schakel (~1 m) van kortegolf- of microgolfapparaten,
zeker 0ok dan de hulp in van je arts| omdat dit tot onaangename stroompieken
kan leiden.

MOGELIJKE BJWERKINGEN:

Bij een training ondanks het bestaan van een
contra-indicatie en/of het niet naleven van de
oefenomstandigheden, kunnen ernstige gezond-
heidsklachten optreden die in zeldzame gevallen
tot de dood leiden. Deze kunnen onder andere
door een sterk overmatige training en het niet
naleven van de noodzakelijke rustpauzes ont-
staan. Mogelijke bijwerkingen zijn gedeeltelijk
krachtverlies, vertraagde spierpijn en een signifi-
cantverhoogd niveau in het bloed van proteine in

+ Stel het apparaat niet bloot aan direct zon-
licht of hoge temperaturen.

+ Bescherm het apparaat tegen stof, vuil en
vocht.

+ Met name de Booster moet tegen vocht
worden beschermd. De Booster nooit onder-
dompelen in water of andere vloeistoffen.

+ De producten mogen alleen worden gebruikt
door personen zonder contra-indicaties en
niet bij dieren.

+ Stop onmiddellijk met het gebruik als het ap-

de spieren, zoals creatine-kinase. Creatine-kinase X S

kan in individuele gevallen bij overdosering de paraat niet goed werkt of als je je niet goed
nieren of andere organen beschadigen en tot het voelt of pijn ervaart.

falen ervan leiden. Vooral na te intensieve trai-  * Om de elektroden te verplaatsen of het
ningen met de producten van Antelope bestaat textiel te verwijderen, pauzeer je de Antelo-
een verhoogd risico op spierbeschadiging. Als je pe-producten of het bijbehorende kanaal om
echter onze trainingsinstructies nauwgezet volgt, ongewenste prikkels te voorkomen.
zou je geen van de genoemde problemen moe-  * Pas geen elektroden aan (bijv. door het bijs-
ten ondervinden. nijden). Dit leidt tot een hogere stroomdicht-

heid en kan gevaarlijk zijn.
Als je een van de volgende symptomen ervaart, ~ * Gebruik het apparaat niet wanneer je slaapt,

roep dan de hulp in van een arts - er bestaat tijdens het besturen van een motorvoertuig
een risico op ernstige schade aan je spierweefsel of tijdens het bedienen van machines.
(rhabdomyolyse): + Niet gebruiken bij alle activiteiten waarbij
+ Je urine is bruin. een onvoorspelbare reactie (bijv. versterkte
+ Je hebt veel spierpijn (myalgie). spiercontractie ondanks een lage intensiteit)
* Je spier is extreem gezwollen. gevaarlijk kan worden.
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Zorg ervoor dat er tijdens de stimulatie geen
metalen voorwerpen zoals gespen of halsket-
tingen in contact kunnen komen met de
elektroden. Als je in het gebied van de toe-
passing sieraden of piercings (bijv. navelpier-
cings) hebt, moet je deze voorafgaand aan
het gebruik van het apparaat verwijderen,
omdat er anders plaatselijke verbrandingen
kunnen ontstaan.

Niet gebruiken als je een tatoeage hebt met
metaaldeeltjes die in de buurt van of onder
een van de elektroden liggen.

Verbind de componenten van de Antelo-
pe-producten niet met andere apparaten.
Gebruik is uitsluitend toegestaan met de

in deze gebruiksaanwijzing beschreven
producten.

Gebruik de producten niet tegelijk met ande-
re apparaten die elektrische impulsen aan je
lichaam afgeven.

Niet gebruiken in de buurt van licht ontvlam-
bare stoffen, gassen of explosieven.

Zet het apparaat bij gevoel van zwakte of
flauwte onmiddellijk uit en ga met je benen
omhoog liggen (ca. 5-10 min.). Neem in elk
geval contact op met je arts of het alarm-
nummer.

Antelope-producten zijn niet bedoeld voor
gebruik door kinderen of personen met een
beperkt fysiek, zintuiglijk (bijv. ongevoelig
voor pijn) of geestelijke vaardigheden en met
een gebrek aan ervaring en/of kennis. Zorg
ervoor dat EMS-training van en met minder-
jarigen is uitgesloten.

Houd de EMS-apparaten van Antelope en
het verpakkingsmateriaal uit de buurt van
kinderen en dieren om eventuele gevaren te
voorkomen.

Raak de elektroden niet aan met je vingers,
terwijl je je mobiele apparaat bedient.

Zorg ervoor dat de Booster altijd is uitge-
schakeld wanneer je Antelope-producten
aan- of uittrekt.

Houd er rekening mee dat onze EMS-pro-
ducten alleen mogen worden gebruikt door
personen die van tevoren volledig op de
hoogte zijn van de in deze gebruiksaan-
wijzing opgenomen informatie over het
beoogde gebruik, inclusief de waarschuwin-
gen en contra-indicaties, en die zelf hebben
gecontroleerd dat er geen contra-indicaties
zijn. Wanneer de EMS-producten niet alleen
door jezelf, maar ook door derden moeten
worden gebruikt, ben je verplicht ervoor te

zorgen dat bovenvermelde aanwijzingen
ook aan de derde worden medegedeeld en
dat deze aanwijzingen door deze derde voor
aanvang van de training worden gecontro-
leerd en opgevolgd. We raden je aan om de
afwezigheid van contra-indicaties schriftelijk
te laten bevestigen door de derde die het
product gebruikt. Mocht je vragen hierover
hebben, aarzel dan niet om contact met ons
op te nemen.

BESCHADIGING
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Gebruik het apparaat niet als het beschadigd
is en neem contact op met je dealer of met
de betreffende klantenservice.

Om de effectieve werking van het apparaat
te garanderen, mag het apparaat niet vallen
of uit elkaar worden gehaald.

Controleer het apparaat op tekenen van

slijtage of beschadiging. Als er sprake is van
slijtage of beschadigingen, of als het appa-
raat op andere wijze dan bedoeld is gebruikt,
moet je het naar de fabrikant of dealer
brengen/verzenden voordat je het apparaat
opnieuw gebruikt.

Schakel het apparaat onmiddellijk uit als het
defect is, of als tijdens het gebruik storingen
optreden.

Probeer het apparaat in geen geval zelf te
openen en/of te repareren. Laat reparaties
alleen uitvoeren door een geautoriseerde
klantenservice of een geautoriseerde dealer.
Bij het niet opvolgen van deze instructies
vervalt de garantie.

De fabrikant is niet aansprakelijk voor schade
die is veroorzaakt door oneigenlijk of ver-
keerd gebruik.



A AANWIJZINGEN VOOR HET GEBRUIK + A Explosiegevaar! Gooi accu’s niet in vuur,
VAN ACCU'S * Haal accu's niet uit elkaar, open ze niet en hak

ze niet in stukken.

+ Accu's moeten voorafgaand aan het gebruik
op de juiste wijze worden opgeladen. Neem
te allen tijde de aanwijzingen van de fabrikant
en de informatie in deze gebruiksaanwijzing
in acht voor het correct opladen.

+ Laad de accu volledig op voordat je het appa-
raat voor de eerste keer gebruikt.

+ Laad de accu voor een zo lang mogelijke le-
vensduur minstens twee keer per jaar volle-

dig op.

« Als vloeistof uit een accu in aanraking komt
met de huid of de ogen, moet je de betreffen-
de plek met water spoelen en een arts raad-
plegen.

+ Als een accu is gaan lekken, moet je bescher-
mende handschoenen aantrekken en het
accucompartiment met een droge doek reini-
gen. Neem contact op met de klantenservice.
In geen geval het product opnieuw gebruiken.

+ Bescherm accu’s tegen overmatige warmte
envocht.

3. VOOR DE INGEBRUIKNAME

Evolution Booster laden @i

Laad de Evolution Booster minimaal twee uur op voordat je hem voor de eerste keer gebruikt.
Hiervoor sluit je de meegeleverde USB-C-oplaadkabel aan op een USB-adapter (uitgang: max. 5 V/2
A, niet meegeleverd) en de Booster. Je kunt de Booster ook opladen via je computer/laptop. Sluit de
USB-C-oplaadkabel daarvoor aan op de Booster en de USB-aansluiting van je computer/laptop.

EMS-kleding wassen ("7

We raden aan om de kleding véér het eerste gebruik te wassen. In ‘Reiniging en onderhoud’ lees je hoe
je de kleding kunt reinigen en onderhouden.

Antelope Go-app downloaden en registreren V

Controleer de instellingen van je telefoon @

Zorg ervoor dat je Bluetooth is ingeschakeld. Als Android-gebruiker moet je er bovendien op letten
dat de locatiegegevens van je telefoon zijn geactiveerd.

Contactmiddel voor elektroden aanbrengen @

Wij adviseren je een contactmiddel voor elektroden te gebruiken. Dit zorgt ervoor dat de elektroden
de stroom beter geleiden en dat ze tijdens de training beter aanvoelen. Bovendien wordt de EMS-im-
puls zo gemakkelijker en gelijkmatiger overgedragen. Breng kort vaor de training het contactmiddel
voor elektroden aan op de elektroden, of direct op de huid. Als alternatief kun je ook een warming-up
doen véor de EMS-training om zo het zweten op gang te brengen.
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4. BESCHRIJVING EN INBEDRIJFSTELLING VAN HET APPARAAT

4.1 Apparatenoverzicht
Voorwaarde voor
elke training

Booster
v Y
Keuzeoptie
voor vrouwen
& mannen
Shirt Tank Top
) ) ) 4
\ | ) *
Combinatie
artikelen
broekjes
voor
vrouwen &
mannen
Shorts Leggings

Bij elke bestelling met EMS textiel wordt een Evolution wasnet geleverd.
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4.2 Antelope Go-app

Laten we beginnen! Om met je EMS-training te beginnen, heb je de app “Antelope Go” en een account
nodig. De app is je EMS-trainingsbegeleider in je broekzak: hier kies je het voor jou geschikte program-
ma en configureer je het volgens je wensen en behoeften. Via de app stuur je ook de elektroden aan
- allemaal tegelijk of elk afzonderlijk: jouw keuze! De app slaat bij elk programma je instellingen op,
zodat je snel en comfortabel kunt starten bij de volgende training.

Zo start je:

¢

Download de app "Antelope Go" in de Google Play Store of Apple Store.

Registreer je. Hiervoor moet je de contra-indicaties actief bevestigen. Deze kun je in het hoofds-
tuk Waarschuwings- en veiligheidsaanwijzingen’ doorlezen.

Om je te laten trainen, word je tijdens het aanmelden gevraagd om je producten te registreren.

Zet hiervoor de Booster aan en verbind hem via Bluetooth met je telefoon. Als de
Booster geregistreerd is, maakt hij in de toekomst automatisch verbinding met de

app. Je herkent dit aan het ronde verbindingssymbool rechtsboven in het scherm - de

kleur verandert van wit in turquoise wanneer de Booster verbonden is.

Volg de stapsgewijze instructies in de app om je kleding te registreren. De streepjescode van elk
kledingstuk vind je in de tailleband. Deze scan je gewoon met de camera van je mobiele telefoon.
Deze stap kun je ook later nog eens doen. Je bent echter pas klaar voor je eerste training als alle te

gebruiken kleding onder ,Mijn Equipment’ is geregistreerd.

houd de mobiele telefoon stil. Als de code niet wordt her-
kend, kun je deze ook handmatig invoeren.

IR | - g mosiitoone s o vr
01010101010

toegang ook in andere beurer-apps zoals de app “beurer FreshHome" of de app “beurer

@ Als je al een beurer-account hebt, log je er direct mee in. Eenmaal geregistreerd werkt je

HealthManager Pro”.

Heb je jezelf en je kleding al geregistreerd? Dan kun je nu beginnen met je eerste training. Als je niet
meer wilt wachten, ga dan meteen naar het hoofdstuk ‘Gebruik: Snelle start’. We raden je echter aan

om eerst de beschrijving van het apparaat te lezen.
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4.3 Evolution Booster

De Booster is het hart van je EMS-training. De oplaadbare lithium-ion-accu geeft de elektroden de
energie die ze nodig hebben voor elektrische spierstimulatie. De Booster bedien je via de app “Ante-
lope Go". Hier kies je uit meer dan 40 programma’s waarmee je vandaag wilt trainen. Met de Booster
zelf regel je de intensiteit van alle spiergroepen tegelijk, pauzeer je je programma en start je via een
snelle toegang direct je favoriete training. Dat sla je heel eenvoudig op via de app - en daarna kun je
hem ook zonder mobiele telefoon gebruiken.

Zo gebruik je de Booster op kleding:
+ Plaats de Booster in de magnetische houder op je Antelope top.
+ Schuif hem daarvoor licht schuin op '6 uur’ in de hoekige uitsparing.
+ Klap hem nu terug tot de magneet aantrekt.
+ Nu kun je beginnen!

1. Power-knop:

+ Inschakelen

+ Uitschakelen

+ Pauzeren/opnieuw starten

2. Plus-/Min-knop:
+ Intensiteit verlagen - en verhogen +

3. Favorietenknop:
+ Vrij te kiezen favorietenprogramma
+ Instelbaar via de app

4. MAC-adres:

- Dit adres wordt in de app weergegeven, zodat
je elke Booster eenduidig kunt toewijzen. Dit
is vooral handig als meerdere Boosters in één
app zijn geregistreerd.

5. Serienummer:

+ Met dit nummer kan de klantenservice je appa-
raat identificeren.

6. USB-C-aansluiting:
+ Aansluiting van de oplaadkabel
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Booster-toetsen
De Power-knop

Apparaat inschakelen:

Houd de Power-knop inge- Het licht blijft op ,12 /';.‘\ //-\;-\
drukt totdat de led-ring 2x uur' staan en licht met > \ ) :
rechtsom is doorlopen. De tussenpozen op. l I o S l (O Al
led-ring licht blauw op. De Booster is nu ‘h VM| i
gereed. Je kunt hem '
verbinden via Blue- \ -\_.‘-wjy N—r
tooth.
Apparaat uitschakelen:
Houd de Power-knop inge- | Als de Booster uitis en f/?\ Sy
drukt totdat de led-ring 2x niet op de stroomvoor- | /7. © Ty d
linksom is doorlopen. Onder- | ziening is aangesloten, | N -@-‘“\"' j2x| [ _ +
tussen brandt de led-ringin | mag er geen lampje _ » \ 1l
de kleur groen. Daarna is het | meer branden. \ E“ 74 NCv )/
ledlampije uit. S —
Training pauzeren:
Door kort op de Power-knop | Daarbij licht de led-ring 7N O\ /?\
te drukken, pauzeer je een in tussenpozen op. : d
lopend programma. (- QqA)i + I;| ORI l
' L »
Training weer starten:
Door kort op de Power-knop | De led-ring brandt nu N N
te drukken, kun je de training | weer overeenkomstig '
na een pauze voortzetten. het programma. i .‘.‘(}q"f,
4~

Een lopende training afbreken:

1. Pauzeer het lopende pro- | De led-indicatie blijft op 1x
gramma door kort op de  |,12 uur' staan. /"T;""--\\ '7 .
Power-knop te drukken. Ve 7,
De led-ring begint te knip- h_ ¢ I
peren. { »Qn'? y/ AR\ N
2. Houd vervolgens de Po- 5 4 \ " /4
wer-knop ingedrukt tot de \_ — S—=
led-ring 1x groen linksom
is doorlopen.
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Plus- en Min-knop
Intensiteit verlagen:
Als je kort op de Min-knop drukt, verlaag je de

intensiteit van alle elektrodeparen met één inten- / ¥ A\ ¥
siteitspunt. Als je de knoppen langer ingedrukt 0 ) f 0
houdt, wordt de intensiteit direct met 3 intensiteit- SNl T +
spunten verlaagd. Als je afzonderlijke elektroden i - By i

wilt aansturen, selecteer je deze in de app. —
Drie seconden

Intensiteit verhogen:

Als je kort op de Plus-knop drukt, verhoog je de N D N D
intensiteit van alle elektrodeparen met één inten- g :
siteitspunt. Als je de knoppen langer ingedrukt O d L
houdt, wordt de intensiteit direct met 3 intensiteit- | | NI TR
spunten verhoogd. Als je afzonderlijke elektroden . :
wilt aansturen, selecteer je deze in de app. = s

Drie seconden
Favorietenknop
Favoriete programma starten:

Om je favoriete programma te starten, druk je 1x P N // T,‘\
kort op de favorietenknop op de Booster. v/ \ s \

De led-ring begint nu te knipperen. Dit geeft aan Y J \
dat het programma is geactiveerd. e/ \ f

Nu heb je twee startmogelijkheden:

1. Start bij 0%: Druk hiervoor op de Plus-knop op
de Booster om zelf de gewenste intensiteit in : :
te stellen. ' Q) f 0

2. Starten met Memory-intensiteit: Druk daarvoor el Hi
opnieuw op de Favorietenknop. De Booster il ok
zal nu langzaam oplopen naar de opgeslagen S~ J2x
waarden. De snelheid stel je in onder Verho-
gingsassistent'.

Memory-intensiteit stoppen:
Terwijl de Booster de intensiteit y ) \I;
verhoogt tot je opgeslagen Memory- ' _
intensiteit, kun je het proces op elk [ d + |
moment met de Min-knop stoppen. \spey " /

De intensiteit blijft dan op deze instel-
ling staan.

Hoe je een favoriet programma instelt met behulp van de app, lees je in het hoofdstuk “Favoriete
programma”.
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Led-ring

+ De led-ring geeft aan welke actie de Boos-
ter momenteel uitvoert. —>

+ Zijdelingse integratie voor betere zichtbaar-
heid tijdens de training. —>

Wat er gebeurt als je op de Power-knop drukt, heb je in het vorige hoofdstuk gelezen. Verdere acties zijn:

Weergave van de bluetoothverbinding:

Als je de Booster inschakelt, wordt door het display
continu op ,12 uur' weergegeven. Nu kun je de
bluetoothverbinding tot stand brengen.

Als een bluetoothverbinding tot stand is gebracht,
brandt de led-ring constant en breidt het licht zich
aan beide kanten uit.

Stimulatie-indicator:

Als de stimulatie tijdens een programma constant
is, brandt de led-ring ook continu.

In een aantal instellingen werken de elektroden in
een Duty Cycle. Dit betekent dat de spier geduren-
de een bepaalde tijd wordt gestimuleerd, waarna
een paar seconden wordt gepauzeerd. Je herkent
de stimulatiefasen aan het vullende licht in de
led-ring.

Oplaadprocedure:

Zodra de Booster wordt opgeladen, gaat de voll-
edige led-ring met korte tussenpozen branden.

Als de Booster volledig is opgeladen, brandt de
led-ring constant.
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4.4 EMS-kleding

De Antelope Evolution lijn bestaat uit vier verschillende kledingstukken: Shirt, Tank Top, Short en Leg-
gings. Alle tanktops zijn te combineren met alle broeken. De hoogwaardige Antelope-kleding bestaat
uit 54% polyamide, 36% polypropyleen en 10% elastaan.

In plaats van unisex-modellen gaan we voor aangepaste kleding voor mannen- en vrouwenlichamen.
Daarom hebben we op verzoek van veel vrouwen, met de sportbeha een speciale functie in onze da-
mesmodellen geintegreerd en de borstelektroden opnieuw geplaatst. Dit verbetert de grip en zorgt
voor een veilig draaggevoel. Ook de Antelope kleding voor mannen is aangepast aan de mannelijke
proporties. De damesmodellen zijn verkrijgbaar in de maten XS tot XL. De herenmodellen zijn verkrijg-
baar in de maten S tot XXL.

Met de Evolution serie train je met de nieuwste generatie hightech-siliconenelektroden die in Duits-
land zijn ontwikkeld. Ze zijn zo dun dat ze comfortabel en perfect aansluiten op de huid. De vormen zijn
aangepast aan de betreffende spiergroep. Dit maakt een geheel nieuwe manier van prikkeloverdracht
mogelijk. De elektroden bestaan uit meerdere lagen en zijn volledig met silicone omhuld. Dit zorgt
voor een gelijkmatig impulsgevoel op de huid. Je kunt de elektroden voor de training bevochtigen met
een contactmiddel voor elektroden om de intensiteit te verhogen. Of je start direct droog.

W w () L) “e “e
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TR n‘”\ tkd LAl
INOANRI - JIN e
) | J N
! , { - -

zitten. Op de afbeelding zie je de ideale plaatsing van de elektroden. ledere waarneming
is uniek, maar je kunt het als leidraad beschouwen. Gevoelige zones zijn bij de meeste
mensen: kuit, nek, arm.

@ Let er bij het aantrekken van je EMS-kleding op dat de elektroden op de juiste plaats
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Antelope Tops
Met de EMS Tops van Antelope ben je heerlijk flexibel: Je hebt talloze mogelijkheden om te trainen

voor wedstrijdsporten of fitness en je welzijn te verhogen. Ze werken op zichzelf of in combinatie met
een Antelope-short, legging of broek. Bovendien: onze tanktops zijn voorzien van drie ritssluitingen.
Daardoor trek je ze extra gemakkelijk aan en sluiten ze comfortabel aan op de huid. Dit is belangrijk om
ervoor te zorgen dat de elektroden goed contact maken met je huid. Bij de damesmodellen hebben we

bovendien een sportbeha geintegreerd.

Op de Antelope Tops bevindt zich een magnetische houder. Dit is het doc-

kingstation voor de Evolution Booster. Een magneet houdt het dockingsta-

tion stevig in de houder - ook tijdens intensieve trainingen. Direct onder de ~ Magnetische
houder hebben we een zakje toegevoegd. Hierin plaats je de USB-stekker S:ff‘tr‘]g'e”ffegm
die uit de houder steekt als je de top zonder broek gebruikt.

SHIRT
Het EMS Shirt beschikt over 6 elektrodenparen met 12 elektroden. Deze bevinden zich ter hoogte van
de borst, buik, triceps, nek, middenrug en onderrug.

TANK TOP
De Light-versie voor een sterke rug: De EMS Tank Top heeft 4 elektrodenparen en 8 elektroden. Deze
bevinden zich ter hoogte van de buik, nek, middenrug en onderrug.

Antelope Broek

Met de Antelope broek breid je de tops uit tot de complete Antelope suit: Hij stimuleert ook het zitvlak
en de benen. Elke broek is voorzien van een telefoonzakje - zo heb je je smartphone en app “Antelope
Go" tijdens elke training heel praktisch bij de hand. Met de Antelope broek train je de grote spiergroe-
pen. De speciaal daarvoor ontwikkelde vorm van de elektroden ondersteunt je intensief tijdens je
training.

Je verbindt de top en broek met behulp van de USB-C-aansluiting.

Zo werkt het:

+ Voer het langere snoer van de broek door het daarvoor bestemde zakje
op de top.

+ Sluit hem aan op de aansluiting van de top.

+ Berg de kabels op in het zakje. Dat is comfortabeler.

Je kunt de USB-C-aansluiting ook in de wasmachine doen. Belangrijk om weten: Op het meegeleverde
wasnet bevinden zich wasdoppen. Plaats deze vAdr het wassen op de aansluitingen.

LEGGINGS

Ontworpen voor sporters om een uitdagende training van het hele lichaam mogelijk te maken: EMS
Leggings heeft 4 elektrodenparen en 8 elektroden. Deze bevinden zich op het zitvlak, het voor- en
achterdijbeen en de kuit. Je kunt de legging alleen combineren met een Antelope-top.

SHORTS
De EMS Shorts heeft 3 paar elektroden en 6 elektroden. Deze bevinden zich op het zitvlak, het voor- en

achterdijbeen. Je kunt de shorts alleen combineren met een Antelope-top.
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5. GEBRUIK: SNELLE START

5.1 Registratie en start

1. App-account aanmaken

Klaar voor je eerste training? Hiervoor moet je de app "Antelope Go” downloaden en een account
aanmaken.

2. Equipment registreren

Voordat je begint, registreer je je producten onder ‘Meer’ en ‘Mijn Equipment’. Dat gaat heel snel-
beloofd! Als je dit al gedaan hebt, ga dan naar punt 6.

3. Booster registreren op Apple- en Android-apparaten

Zo registreer je je Booster in de app op iOS-apparaten:

1. Selecteer ‘Booster toevoegen'

2. Als dit is gedaan, verschijnt het Mac-adres in de app. Deze is ook afgedrukt op de achterkant
van de Booster. Klik erop.

3. Klik erop en wacht tot je een koppelingsverzoek (Bluetooth) ontvangt.

4. Bevestig om naar de pagina ‘Booster verbonden'’ te gaan.

5. Als je een foutmelding krijgt, neem dan rechtstreeks contact op met onze klantenservice. De
contactgegevens vind je onder ‘Contact’ in de instellingen.

Zo registreer je je Booster in de app op Android-apparaten:

1. Selecteer ‘Booster toevoegen'

2. Als dit is gedaan, verschijnt het Mac-adres in de app. Deze is ook afgedrukt op de achterkant
van de Booster. Klik erop.

3. Als je de Booster voor het eerst inschakelt, wordt je gevraagd om locatiegebaseerde diensten
van je mobiele telefoon te activeren.

4. Bevestigen - zo verleen je de autorisatie zonder naar de instellingen van je smartphone te
hoeven gaan.

5. Nu kun je je Booster selecteren en krijg je het koppelingsverzoek voor Bluetooth.

6. Bevestig deze en wacht tot je naar de pagina ‘Booster verbonden’ wordt geleid.

4. Kleding registreren
Registreer nu je kleding.

Zo werkt het:

1. Selecteer 'Producten toevoegen’.

2. Op je kleding is een streepjescode in de zoom aangebracht. Je herkent hem aan het pictogram
van de mobiele telefoon. Je vindt de code ook op het hanglabel. Scan hem in met de app.

3. Wacht tijdens het scannen tot de app de code herkent en houd de mobiele telefoon relatief stil.
Als de app de code niet herkent, kun je deze ook handmatig invoeren.

Soms kan de code in de zoom van je kleding na verloop van tijd slijten. We raden je daar-
om aan het hanglabel met de code voor de app-registratie te bewaren.

5. Top en broek verbinden

Wil je je top combineren met shorts of leggings voor een suit? Trek beide kledingstukken aan en
sluit ze aan via de USB-C-aansluiting. Hoe je dat doet, lees je in het hoofdstuk ‘EMS-kleding'.
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6. Booster plaatsen
Plaats de Booster in de magnetische houder van de Antelope top. Booster inschakelen en aansluiten.

Apparaat inschakelen:

VY

|| - -Q'L l Schakel de Booster in door de Power-knop ingedrukt te houden tot de
2¢  |ed-ring 2x blauw rechtsom is doorlopen.

\ %

|': - + ': Het licht blijft op ,12 uur' staan en licht met tussenpozen op.
-ul Je kunt de Booster nu via Bluetooth verbinden met de app “Antelope Go".

Booster verbinden:

1. Open de app "Antelope Go".

2. Ga naar 'Mijn Equipment’ onder ‘Meer".
3. Klik op ‘Booster registreren’.

4. Volg de instructies op.

Eenmaal geregistreerd, maakt de Booster in de toekomst automatisch verbinding wanneer je hem
inschakelt. Je herkent dit aan de kleine verbindingsknop rechtsboven op het scherm. Deze kleurt
van wit naar turquoise als de verbinding succesvol was.

7. Selecteer een EMS-programma in de app

Nu kun je je training starten. Ga naar ‘Training' en selecteer hoe je vandaag wilt trainen. Je kunt
kiezen tussen deze categorieén:

* Warming-up en Cooling-down
* Fitness

* Sport

* Kracht

* Regeneratie

NEDERLANDS

MAXIMALE KRACHT KRACHTLNTHOU, m

MAXIMALE KRACHT, INSTAP

) Nu volgen nog meer subcategorieén. Onder
MAXIMALE KRACHT, BASIS i Kracht'vind je bijvoorbeeld programma’s
" voor Maximale Kracht, Krachtuithoudings-
- vermogen en Snelle Kracht.

MAXIMALE KRACHT, INTENSIEF

S
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5.2 Programma-instellingen

MAXIMALE KRACHT

MAXIMALE KRACHT, BASIS

FREQUENTIE @ IMPULSDUUR [PULSBREEDTE) @

|+ BSHZ I 350
Duur (minuten)

@ 100

Stimulatie-interval (Duty Cycle) @

SN s Oon-timnefeOf-tim

Verhogingsassistent @

A Standaard

EMS-PROGRAMMA STARTEN

Duur (minuten)

Wil je gewoon even op volle kracht gaan lopen

of na het werk lang en ontspannen joggen? Hier
kies je hoe lang je wilt trainen. Let op: In sommige
programma’s kun je de duur niet wijzigen. Alleen zo
kunnen ze hun volledige effect bereiken.

Stimulatie-interval (Duty Cycle)

Tijdens het stimulatie-interval (Duty Cycle) stimuleren
de elektroden je spieren gedurende een bepaalde
tijd. Daarna pauzeren ze enkele seconden. Hier kun
je instellen hoe lang de intervallen moeten zijn, of
dat je spieren continu worden aangesproken.

Let op: In sommige programma’s is een pauze
nodig.

Meer informatie hierover vind je in het hoofdstuk
‘Programma’s’.

Verhogingsassistent

Als je nieuwe intensiteiten hebt ingesteld, je de
Memory-intensiteit hebt gebruikt of het programma
na een korte pauze opnieuw start, wordt de Ver-
hogingsassistent gebruikt. Het zorgt ervoor dat de
stimulatie langzaam toeneemt.

Je hebt de keuze uit:

Gevoelig: 2 intensiteitspunten per seconde
Standaard: 3 intensiteitspunten per seconde
Snel: 5 intensiteitspunten per seconde

Meer hierover lees je in het hoofdstuk ‘Verhogings-
assistent’.
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5.3 Trainingsmanagement

Programma voortij-
dig beéindigen

12:0

Annuleren

0420
"

Maximale kracht, basis

. -05:40
Regeling van de af-

zonderlijke elektroden,
afhankelijk van de kleding
die je gebruikt. Je kunt

alle spiergroepen tegelijk
selecteren, of alleen afzon-
derlijke spiergroepen. Je
kunt ook meerdere opties
selecteren.

Selectie wissen

Power-knop - hiermee
start en pauzeer je een
programma.

Klik op ,Plus’ en ,Min" om de inten-
siteit te verhogen of te verlagen.

@
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Tijdlijn van je lopende
programma

Weergave stimulatie-in-
terval analoog aan de
led-ring van je Booster.
Die vult zich tijdens de
gestimuleerde inter-
vallen in de Duty Cycle.
Bij constante stimulatie
brandt de ring ook
constant.

Wil je de instellingen opslaan? Dan kun je na de training de Memory-intensiteit gebrui-
ken! Meer informatie hierover vind je in het volgende hoofdstuk ,Nuttige functies'.

NEDERLANDS



Stimulatietest

Als er een probleem is, verschijnt een geel stekkersymbool boven een elektrode. Mogelijke oor-
zaken zijn:
+ De elektrode heeft onvoldoende contact met je huid. Corrigeer de pasvorm van je Antelope-kle-
ding.
+ De impulsoverdracht is verstoord. Breng een contactmiddel voor elektroden aan om deze te ver-
beteren.

Kun je het probleem niet oplossen? Onze klantenservice helpt je graag verder! Hoe je hen kunt berei-
ken, lees je onder ‘Meer'.

niet voelt. Als de elektrode groen wordt weergegeven, werkt de elektrische spierstimulatie

@ Het kan voorkomen dat je de stimulatie bij sommige spiergroepen nauwelijks of helemaal
echter zoals gewenst. Verhoog de stimulatie niet.

6. NUTTIGE FUNCTIES

6.1 Memory-intensiteit

Als je een programma hebt gevolgd, kun je de door jou ingestelde intensiteit opslaan. Daarbij berekent
de app automatisch de gemiddelde intensiteit van elk paar elektroden van deze training. Dat noemen
we Memory-intensiteit.

Als je dit programma de volgende keer start, kun je direct met deze waarden beginnen. Het program-
ma start de intensiteit dan automatisch op met behulp van je Verhogingsassistent.

De app "Antelope Go” biedt je meer dan 40 programma’s - en elk programma is uniek.

@ Daarom moet je ook elk programma afzonderlijk instellen. Je moet het trainingsprogram-
ma dus een keer doorlopen om de Memory-intensiteit op te slaan. De app vraagt je na
elke training automatisch of je je waarden wilt opslaan en helpt je de juiste intensiteit voor
jou te vinden.

6.2 Verhogingsassistent

Als je nieuwe intensiteiten hebt ingesteld, jouw Memory-intensiteit opgevraagd, of het programma na
een korte pauze opnieuw start, wordt de Verhogingsassistent gebruikt. Hij zorgt ervoor dat de stimu-
latie langzaam toeneemt en niet meteen op volle toeren draait.

Je hebt de keuze uit:

Gevoelig: 2 intensiteitspunten per seconde
Standaard: 3 intensiteitspunten per seconde
Snel: 5 intensiteitspunten per seconde

Verhogingsassistent stoppen:

Als je merkt dat de intensiteit te hoog wordt, kun je de verhogingsassistent stoppen. Daarvoor heb je
twee mogelijkheden:

1. Druk op de Min-knop op de Booster, of op het besturingsscherm van de app. De intensiteit blijft op
de huidige waarde staan. Als je wilt, kun je de intensiteit nu nog verder verlagen.

2. Pauzeer met de Power-knop van de Booster, of op het besturingsscherm. Als je het programma op-
nieuw start, gaat het alleen naar het laatst gebruikte intensiteitsniveau.
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6.3 Favoriete programma

Heb je je favoriete programma gevonden en staat je trainingsroutine vast? Perfect! Dan sla je deze
functie met de favorietenknop op de Booster op. Zo train je heel eenvoudig en snel - met al je confi-
guraties - zonder de app: Memory-intensiteiten, duur, verhogingsassistent en evt. stimulatie-interval
(Duty Cycle). Je favoriete programma stel je in via de app. Hiervoor moet de app met de Booster zijn
verbonden. Er zijn twee manieren:

4} JE FAVORIETE PROGRAMMA

' ™y
Geen Booster verbonden

1. Ga via de startpagina van de app direct naar
het ,Favoriete programma’.

Maak verbinding met je Booster om je

favoriete programma in te ste len, weer te
2. Onder ,Meer" kom je bij ,Mijn Equipment’. Hier geven en te starten.
kies je de Booster en vervolgens je Favoriete
programma‘. NU BOOSTER VERBINDEN

Volg nu de app naar het gewenste EMS-programma. Stel het in zoals je wilt en bevestig. Vanaf nu kun
je het programma starten via de favorietenknop op je Booster.

Je herkent het programma in de programmalijst e e s o o

aan de vlag aan de rechterkant.

6.4 Lichaamswaarden opslaan

In het menupunt ‘Resultaten’ vind je ook het tabblad ‘Lichaamswaarden’. Hier kun je volgen hoe je
lichaam verandert.

Sla de dagwaarden op van:
*+ Gewicht

* Percentage lichaamsvet
*+ Spiermassa

+ Watergehalte

NEDERLANDS

Dit kan op twee manieren:
1. Handmatig, klik hiervoor op de knop ‘Gegevens handmatig toevoegen’ onderaan het scherm.

2. Automatisch via een slimme weegschaal van beurer en de app “beurer HealthManager Pro” (de ge-
gevens moeten hier correct zijn ingevoerd). Activeer hiervoor de regelaar ‘Gegevens synchroniseren’
onder ‘Lichaamswaarden’ onderaan het scherm.
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7. PROGRAMMA'S

Warming-up & Cooling-down

Ons programma Warming-up bereidt je lichaam voor op de work-out. Het zorgt zo voor een goede
start van de training. Met het programma Cooling-down help je je spieren om na de training rustig af
te bouwen’ of langzaam ‘uit te lopen’.

Training Beschrijving Frequentie* | Pulslengte* Duty | Duur
Cycle* | (min.)

?”‘ Ready, set, go! Doe een warming-up en bereid je spie- | 7-40Hz 350us - 3,

AN ren voor op de volgende training. De frequentie van de 6

Warming-up stimulatie neemt daarbij langzaam toe: van 7 naar 40
stimulaties per seconde. Je kunt daarbij kiezen in welke
periode deze verhoging plaatsvindt.

i‘u Klaar met de training? Super - nu eerst de intensiteit | 7-40Hz 350us - 3,
AL verlagen en al met de eerste regeneratie voor je spie- 6
Cooling-down | ren beginnen. De frequentie van de stimulatie neemt

daarbij langzaam af: van 40 naar 7 stimulaties per

seconde. Je kunt een periode van 3 of 6 minuten kiezen.

Fitness
Ieder mens is individueel en heeft eigen doelen. Daarom is er geen fitnessprogramma voor iedereen.

In deze categorie vind je alles wat bij je trainingsbehoeften past, van ondersteunende rug- of bekken-
bodemtraining tot een HIIT-work-out die je laat zweten.

Training Beschrijving Frequentie* | Pulslengte* | Duty |Duur
Cycle* | (min.)
Het klassieke EMS-krachtprogramma: Voor sterke 85Hz 350ps [22] |5,
w spiercontracties en een verhoogde dieptewerking. Het [42] |10,
is geschikt voor veel soorten trainingen en oefeningen [441 |15,
Kracht voor gerichte krachtopbouw. Een breed scala aan [64] |20
stimulatie-intervallen (Duty Cycles) vereenvoudigt de [6,6]
integratie in elk trainingsplan. [8,2]
(84]
Uitstekend voor dynamische bewegingen, veel soorten | 40Hz 350ps - 5,
% sporten en uithoudingslessen. Ons fitnessprogramma 10,
) is een echte allrounder. Het stuurt continu impulsen 15,
Fitness naar je spieren voor een effectieve maximale kracht- en 20
krachtuithoudingstraining. Sport- en fitnessliefhebbers
zijn dol op dit programma vanwege de grote verschei-
denheid.
T,"—-Q@ 40 seconden kracht, 20 seconden vetverbranden: Dit 85Hz 350ps [44] |5,
programma ondersteunt een functionele training en 10,
activeert je stofwisseling. De eerste 40 seconden gaat 15,
Vet het om het belasten van je spieren. In de volgende 20
verbranden 20 seconden is het doel om de doorbloeding van de
bovenste huid- en vetlagen te stimuleren.
Op zoek naar nieuwe impulsen voor je uithoudings- 40Hz 250ps - 5,
( ""’_: en cardiotraining? Probeer ons cardioprogramma 10,
) dan eens. De continue spierstimulatie zorgt voor een 15,
Cardio hoge mate van vrijheid bij de integratie in je training. 20,
De kortere impulsduur van 250 ps is bovendien ook 25
uitstekend geschikt voor langere trainingssessies tot
25 minuten.
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Training Beschrijving Frequentie* | Pulslengte* | Duty | Duur

Cycle* | (min.)
@_& Kies dit combinatieprogramma om je High-Intensity- 40Hz 350us - 4,
Interval-Training te ondersteunen. Het beproefde EMS- 5,
programma Krachtuithoudingsvermogen - Basis' is de 8,
HITT basis voor je training. Bouw je kracht op met intensieve 10,
allround spiercontracties in de instelbare stimulatie-intervallen 15
(Duty Cycles) 20-10, 30-30 en 40-20.
@ Intervaltraining plus EMS? Dat is -behoorlijk heftig. Je | 40-85Hz 150-400ps | [44] |4,
@ moet al ervaring hebben met HIIT voordat je je hieraan 8,
durft te wagen. Wil je het nog? Houd je dan goed vast: 12
HIT o Een interval duurt 80 seconden. 40 seconden kracht,
combinatie 20 seconden uithoudingsvermogen en 20 seconden
regeneratie. Zo blijf je altijd op inspanningstemperatuur
en heb je tegelijkertijd verschillende trainingsstimuli.
\/ Welkom bij de bijzondere intervaltraining: Het Antelope | 20-95Hz 350-400ps | [55] |4,
\ /' HIIT-programma vereist maximale prestaties van jou 8,
- en je lichaam. 30 seconden bestaan uit 20 seconden 12,
HIT bijzonder intensief krachtprogramma en 10 seconden 15
Antelope actieve regeneratie. Het krachtinterval vindt plaats in
een Duty Cycle van 5 seconden.
‘_‘;g% In korte tijd veel kracht opbouwen? Dat kan met dit 85Hz 350us [44] |4,
High-Intensity-Interval-Programm. Gedurende 40 5,
seconden zorgen de impulsen ervoor dat je spieren 8,
HITT krachtig worden aangesproken. Daarna volgt een 10,
krachtopbouw rustpauze van 20 seconden. 15
‘\j’l“\" Langere impulsen van 400 ps dringen diep in de spie- | 85Hz 400ps [22] |5,
r-‘-( ren door: Dit programma richt zich speciaal op de grote [42] |10,
en diepliggende spieren. Het programma is geschikt [44] |15,
Rug voor vele soorten trainingen en intensieve work-outs 6,41 120
om kracht op te bouwen. Een breed scala aan stimula- [6,6]
tie-intervallen (Duty Cycles) vereenvoudigt de integratie [8,2]
in elk trainingsplan. [84]
Versterk het midden van het lichaam met effectieve 85-100Hz 150-350ps | [44] |20
>0 bekkenbodemtraining en het juiste EMS-programmal 1]

Je traint je bekkenbodem gedurende 15 minuten met

Bekkenbodem | het \aximalkraft-Basis-Programm (basisprogramma
voor maximale kracht). Daarna volgt 5 minuten met
100 hertz in een interval van één seconde, -wat een
bijzonder intense stimulatie geeft.
Sport

Wil je met EMS nog beter worden in je sport? Van hardlopen tot fietsen, boksen tot tennis - in deze
categorie vind je een groot aantal sporten en daarop afgestemde programma-instellingen. Ze bege-
leiden je naar je trainingsdoelen, zoals komende wedstrijden of toernooien.

Training Beschrijving Frequentie* | Pulslengte* | Duty | Duur
Cycle* | (min.)
Q Geef jezelf een boost en verhoog je trainingsintensiteit | 40Hz 350us - 5
% tijdens het hardlopen of joggen. Tip: Start het program- 10,
ma pas kort nadat je met de training bent begonnen en 15,
Lopen je de warming-up al hebt gedaan. Zo heb je direct een 20,
goede verbinding van de elektroden met de huid tot 25

stand gebracht.
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Golfen

2

Tennissen

5

Crossfit

&

ﬁ 7
Activeren

¥

Na de
wedstrijd

7
7

Weerstand

Beschrijving

Trap op de pedalen terwijl het EMS-programma je spie-
ren extra stimuleert: De continue stimuli zijn afgestemd
op de belasting tijdens het fietsen. Kies tussen korte
trainingen met hoge intensiteit en langere trainingen
met lage intensiteit.

Jab, Cross, Punches - in de ring zijn uithoudingsvermo-
gen, snelheid en slagkracht doorslaggevend voor het
succes. Het boksprogramma stuurt continu impulsen
naar je spieren. Zo sla je gegarandeerd een goed figuur,
aan de zandzak of voor de spiegel. De impulslengte

van 400 ps zorgt ervoor dat je spieren diep worden
geactiveerd.

Tijdens het skién worden je spieren op verschillende
manieren belast. Dit High-Intensity-Intervalprogramma
bootst de wintersport na: Benen en romp ontvangen in
slechts 80 seconden verschillende trainingsimpulsen. Na
40 seconden kracht volgen 20 seconden uithoudingsver-
mogen en 20 seconden regeneratie. Dit betekent dat de
frequentie verandert: 85 hertz, 40 hertz en 20 hertz.

Verbeter je stabiliteit en afslagsnelheid zonder aan
dynamiek te verliezen. Doe het golfprogramma naast je
normale oefeningen. Tip: Train 2x per week met EMS-
ondersteuning.

Spel, set en overwinning: Haal meer uit je tennistrai-
ning! Train je krachtuithoudingsvermogen en maak je fit
voor de volgende tenniswedstrijd. Het tennisprogram-
ma is uitermate geschikt om je slagkracht en explosieve
bewegingen intensiever te trainen.

Wat is vandaag de Workout of the Day? Maximale
kracht of krachtuithoudingsvermogen? Wat je ook gaat
doen, met dit programma haal je zoveel uit de oefening
en zorg je voor een intensieve trainingsprikkel! Want dit
EMS-programma is net zo veelzijdig als CrossFit zelf: 40
seconden kracht gevolgd door 20 seconden uithou-
dingsvermogen en 20 seconden regeneratie.

Warm jezelf en je spieren op voor de wedstrijd: Het
programma stimuleert de doorbloeding en brengt je
op inspanningstemperatuur. Verschillende frequen-
ties zorgen ervoor dat je goed voorbereid bent op de
belasting.

Na de wedstrijd is voor de wedstrijd: Dit programma
bevordert actief herstel. Zo kun je snel weer aan de trai-
ning beginnen. Een veelvoud aan frequenties maakt je
spieren los en bevordert de doorbloeding. Tip: Kies je

intensiteiten die passen bij je vorige wedstrijdbelasting.

Een korte sessie van 9 minuten om je weerstand te
stimuleren en je voor te bereiden. Het programma
gebruikt 3 verschillende frequenties: 50, 60 en 70 hertz
om je spieren in een breder spectrum te activeren. De
impulslengte van 300 ps zorgt voor een gematigde
respons.
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Frequentie* | Pulslengte* | Duty

40Hz

40Hz

20-85Hz

40Hz

40Hz

20-85Hz

5-70Hz

5-100Hz

5-70Hz

2505

400us

150-400s

350ps

400us

150-400us

300-350ps

200-350ps

300ps

Cycle*

[44]

[44]

[44]

(1]

[44]

Duur
(min.)

10,
15,
20,
25

10,
15,



Kracht

Ondersteun je krachttraining met EMS: Of het nu gaat om maximale kracht, krachtuithoudingsvermo-
gen of snelle kracht - voor elk doel kun je het juiste programma met veel verschillende Duty Cycle-op-
ties vinden. We hebben een keuze voor elk prestatieniveau, van beginner tot professional. Je herkent
de intensiteit aan de naam van het programma.

Training Beschrijving Frequentie* | Pulslengte* | Duty | Duur
Cycle* | (min.)
Mot Zeer geschikt voor EMS-beginners die hun maximale 75Hz 350us [22] |5,

\K kracht willen verhogen. Het programma start met een [421 |10,

) lagere frequentie dan de andere krachtprogramma's, - [441 |15,
Maxwmgle zodat je langzaam aan de stimulatie kunt wennen. 641 |20
kracht, instap 6,6]

[8,2]
[84]
Mot Intensieve spiersamentrekkingen met de EMS-klas- 85Hz 350us [22] |5,

\K sieker bij uitstek. Dit basisprogramma ondersteunt je [421 |10,

.' training door een verhoogde dieptewerking en is zeer [44] |15,
Maximale ) geschikt voor veel soorten trainingen. Een breed scala 641 |20
kracht, basis aan stimulatie-intervallen (Duty Cycles) vereenvoudigt [6,6]

de integratie in elk trainingsplan. [8,2]
[84]
Mot De naam zegt het al, het richt zich op gevorderden die | 95Hz 400us [22] |5,

\K , een extra hoge trainingsprikkel willen instellen. Met [42] |10,

o een intensieve spierstimulatie van 95 hertz en een [4,4] 15,
Maximale 406 impulslengte van 400 pis breng je je lichaam tot 64] |20
kracht, intensief het uiterste. Tip: Begin de training gematigd en pas de [6,6]

intensiteit aan je trainingsbelasting aan.
ot Voorkom dat je spieren aan de belasting wennen - 75-95Hz 350ps [22] |5,

\K , zonder aan het EMS-programma te hoeven denken: [421 |10,

" Het Dynamic-programma varieert de impulsfrequentie [441 |15,
Maximale | willekeurig. Met 75 tot 95 hertz train je zoals je gewend [641 |20
kracht, Bynamic | ot de maximale kracht. Zorg voor een goede trainings- [6,6]

stimuli en houd tegelijkertijd je trainingsplan bij. Laat je
dus door ons verrassen en geniet van het zweten :)
@ Om te beginnen en de eerste trainingen: Dit snelkracht- | 100Hz 300ps 11 |5
s programma heeft een relatief lage impulslengte van [22] |10,
300 ps, waardoor de prikkel minder diep werkt. Daar- [42] |15,
_Snel\e kracht, door worden de spieren minder belast. 441 |20
instap 16,4]
[6,6]
[8,2]
[84]

@ Wil je je snelle en explosieve kracht verbeteren? Met dit | 100Hz 350us 111 |5
L programma zet je een stap in de goede richting. Want [22] |10,
Snelle kracht d?t programma is‘ geschikt‘\./vorvers;hillende oefe- [42] |15,
basis " | ningsvormen en je kunt vrij kiezen uit een groot aantal [44] |20

stimulatie-intervallen (Duty Cycles). [6,4]
[6,6]
[8,2]
[84]
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Training Beschrijving Frequentie* | Pulslengte* g;tly* :)uyr)
cle* | (min.

@ Een programma voor gevorderden die een echt intense | 100Hz 400us M1 |5
s Y trainingsprikkel willen. De hoge spierstimulatie met een [221 |10,
impulslengte van 400 ps zorgt voor sterke contracties [42] |15,
vSneHe.kracht, en brengt je lichaam tot het uiterste. Tip: Begin de [441 120
intensief training gematigd en pas de intensiteit aan je trainings- [6,4]
belasting aan. [6,6]
(82]
(84]
@ Voorkom dat je spieren aan de belasting wennen - zon- | 100-110Hz | 350us [1,11 |5,
s " der aan het EMS-programma te hoeven denken: Het [221 |10,
’ Dynamic-programma varieert de impulsfrequentie wil- [42] |15,
snelle kracht, lekeurig. Met 100 tot 110 hertz train je zoals je gewend [44] |20
Dynamic bent de snelle kracht. Zorg voor een goede trainings- [6,4]
stimuli en houd tegelijkertijd je trainingsplan bij. Laat je [6,6]
dus door ons verrassen en geniet van het zweten :) [8.2]
(84]
(CP) Voor de instap en EMS-beginners die hun krachtuithou- | 40Hz 250us - 5
ﬁ dingsvermogen willen trainen. Met een relatief lagere 10,
. impulslengte van 250 ps worden de spieren niet zo 15,
S,rj;z\t,:‘rtr:%u intensief belast. Goed geschikt om te starten en voor 20,
gen, instap eerste of langere eenheden. 25
©_ Je trouwe metgezel voor een effectieve krachtuithou- 40Hz 350us - 5
%\9’ dingstraining - of voor je favoriete sport: Hardlopen, 10,
" fietsen, boksen, roeien, kanoén of langlaufen. De conti- 15,
Krachtuithou- | e impulsen zijn uitstekend geschikt voor dynamische 20,
dingsvermo- | hoyvegingen, veel sporten en duuroefeningen. Juist bij 25
gen, basis sporters en duursportspecialisten is het programma
erg populair.
©_ Het programma is geschikt voor zweterige en goede 40Hz 400ps - 5
%\9: duurtrainingen. Een impulslengte van 400 ps zorgt voor 10,
" sterke spiersamentrekkingen - van een van de meest 15,
Krachtu\thou— beproefde Antelope-programma’s. Het is eerder ge- 20,
dingsvermo- schikt voor gevorderden omdat de belasting vrij hoog 25

gen, intensief | ;¢ Tip: Begin de training gematigd en pas de intensiteit

aan je trainingsbelasting aan.

Regeneratie

EMS helpt je te herstellen na een training of work-out. Deze programma’s sturen verlichtende en ont-
spannende stimulaties naar je spieren, die als een massage werken. Dat is goed voor lichaam en geest
en bevordert het herstel.

Training Beschrijving Frequentie* | Pulslengte* Duty | Duur
Cycle* | (min.)
[0] Actief regenereren betekent een merkbare stimulans te | 100Hz 150us 1,11 |5,
%’ geven zonder het lichaam zwaar te belasten. Het basis- [221 |10,
N programma voor actief herstel heeft twee voordelen. Je 15,
Regenerat_le bloed stroomt sterker door je spieren en je stofwisseling 20,
actief, basis komt op gang. Wat breng het jou? Je spieren herstellen 25

bijzonder goed. De intensiteit is dienovereenkomstig
laag: 150 ps en 100 hertz.
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Training Beschrijving Frequentie* | Pulslengte* | Duty | Duur

Cycle* | (min.)
0 Regeneratie is een belangrijk onderdeel van de training. | 100Hz 200ps 111 |5
%. Het intensieve programma voor actief herstel heeft een [221 |10,
o hogere intensiteit dan de basisversie: 200 ps pulslengte 15,
Rege”_era“e, en 100 hertz. Je activeert de spieren daardoor iets 20,
actief, intensief intenser. Het programma stimuleert je doorbloeding en 25
stimuleert de afbraak van je metabole producten.
0® Het programma ondersteunt je bij je regeneratie, terwijl | 60-100Hz 200ps 11 |5
‘}_JU_ je oefeningen doet met een lichte belasting. Van 100 10,
. hertz verlagen we de frequentie continu tot 60 hertz. Je 15,
Regenerat\e spieren worden aangesproken door een breed spectrum 20
actief, Count- aan impulsfrequenties. Door de eerder geringe impuls-
down lengte van 200 pis zijn de spiersamentrekkingen niet te
intensief en kunnen ze de regeneratie bevorderen.
Schudden en losmaken: Het programma ondersteunt 5-20Hz 200ps - 2,
% door het gebruik van de zogenaamde schudfrequenties 4,
- de doorbloeding en de stofwisseling. Je spieren worden 6,
Reggnerat\g met wisselende frequenties (5 tot 20 hertz) gestimuleerd. 8
passief, basis | gpgat geen volledige spiersamentrekkingen worden
veroorzaakt, voelt het eerder als een massage. Daarom
raden we aan om ook geen oefeningen te doen voor dit
programma. Dus rust uit en laat het pak voor je werken ;)
Laat je eens goed door elkaar schudden - en gun je 5-20Hz 350us - 2,
% spieren wat: Dit relatief intensieve en passieve rege- 4,
- neratieprogramma heeft het in zich. De zogenaamde 6,
Regenera- agitatiefrequenties (5-20 hertz) stimuleren je door- 8
tie pas_s\ef, bloeding en de stofwisseling. Omdat geen volledige
intensief spiersamentrekkingen worden veroorzaakt, voelt het
eerder als een massage. Daarom raden we aan om ook
geen oefeningen te doen voor dit programma. Dus rust
uit en laat het pak voor je werken ;)
® Schudden en losmaken: Dit programma maakt een 7-40Hz 200ps 111 13,
=4 passieve regeneratie mogelijk. Je spieren worden ge- [22] |6
Regeneratie stlimulleerd met aflopende fr‘equenties (40 tpt 7 hertz). [4,2]
of Count- Dit stimuleert de doorbloeding en _de stofwisseling. Je [4,4]
Sii\fr‘]e ' kunt tijdens het programma volledig ontspannen, een [6,4]
training wordt niet aanbevolen. Kies een periode van 3 [6,6]
of 6 minuten. [8,2]
[84]
(Qﬁ% Het stofwisselingsprogramma heeft twee functies: 7Hz 350ps - 5,
=g Ten eerste stimuleert het je stofwisseling, voorts de 10,
o doorbloeding van de huid en de daaronder liggende 15,
Stofwisseling vetlagen. Hiertoe wordt een lage frequentie van 7 hertz 20,
gebruikt. 25
[¢) Combineer alertheid en ontspanning met Mindful Rege- | 50Hz 200ps - 5,
@ neration’. Een golf van ontspanning en regeneratie voor 10,
) jou: Dit unieke programma stuurt de elektroden één voor 15,
Mlndf_u\ rege '¢énaanen zorgt voor een unieke ervaring. Tip: Laat ook 20,
neratie ontspanningsmuziek spelen, doe een ademhalings- of 25
meditatieoefening en laat je op golven wegdrijven.
d{& Leun achterover en geniet van de lage frequenties 1-5Hz 200ps - 5
&y met het massageprogramma. Dat ontspant je spieren 10,
en bevordert zo het herstel. Je hoeft ondertussen ook 15,
Massage geen oefeningen te doen, maar je kunt je concentreren 20,
op de prikkels. 25
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Intensiteit

De intensiteit bepaalt de impulssterkte, d.w.z. hoeveel elektrische lading er in een bepaalde tijd stroomt.
Hoe intensiever, hoe meer spiervezels worden aangesproken.

*Frequentie

De frequentie bepaalt hoe vaak een elektrische impuls binnen een bepaalde tijd optreedt. Daaruit blijkt
hoe vaak afzonderlijke spiervezels samentrekken. Deze waarde kun je bij de Antelope-programma’s

niet wijzigen.

*Pulslengte (pulsduur)

De pulslengte of pulsduur beschrijft de tijd waarin elektrische impulsen in de spieren stromen. Hoe langer,
hoe intensiever en dieper de spier wordt aangesproken.

*Duty Cycle
Het stimulatie-interval, ook wel Duty Cycle genoemd, bepaalt de verhouding tussen de stimulatiefasen
en de stimulatiepauzes tijdens een training. Sommige EMS-programma’s vereisen deze pauzes voor je
spieren. In de app vind je twee varianten:

Stimulatie-interval .
PULS (Duty Cycle) Programma’s met Duty Cycle:
4 Sommige programma’s vereisen een stimula-

tie-interval. Voorbeelden hiervan zijn:

4S ON

Voorbeeld: Je kiest een programma met de Duty
Cycle ‘4 sec ON, 4 sec OFF. Deze loopt nu met
een herhalend interval van vier seconden stimu-
latie en vier seconden pauze. Gedurende deze
4SOFF, tijd wordt de led-ring van de Booster gevuld of

. leegt deze zich weer tijdens de pauze. Je kunt dit
ook zien op het besturingsscherm van de app.
VOORBEELD :
ON TIME = 4 seconden stimulatiefase B . .
OFF TIME = 4 seconden stimulatiepauzes Bij veel programma’s is de Duty Cyde vast inge-
PULS steld, bij andere mag je kiezen. Probeer wat voor
4 jou goed voelt!

Programma'’s zonder Duty Cycle:
Veel programma’s hebben geen Duty Cycle. Hier
waorden je spieren continu gestimuleerd.

TIID

ON TIME = constant en continu

8. REINIGING EN ONDERHOUD

Volg de tips en aanwijzingen op om ervoor te zorgen dat je producten zo lang mogelijk goed werken.

Was- en onderhoudsinstructies voor kleding
Zo was je je EMS-kleding op de juiste manier:
+ De EMS-kleding kan met de hand of in de wasmachine worden gewassen.
+ De wasmachine moet zo vol mogelijk zijn. Zo voorkom je dat de houder van de Booster tegen de
trommel slaat.
+ Kies hiervoor een fijnwasprogramma op max. 30 °C. De machine mag op maximaal 800 toeren
centrifugeren.
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* Gebruik geen wasverzachter bij het wassen. De kleding mag niet in de droger worden gedroogd,
chemisch worden gereinigd of worden gebleekt.

+ Was de Booster in geen geval mee!

* Gebruik het meegeleverde wasnet om je kleding te beschermen.

*+ Op het wasnet zijn groene wasdoppen aangebracht. Breng deze voor het wassen over de
USB-C-aansluitingen aan. Vergeet niet om ze na het wassen weer te verwijderen.

Let op! De kleding kan verkleuren!

Na de wasbeurt:
* Je mag je kleding niet in de wasdroger drogen.
+ De kleding niet uitwringen.
+ Strijk de kleding niet.
* Bewaar de EMS-kleding en de Booster niet in direct zonlicht, maar beschermd in een kast.

A\ Reiniging en onderhoud van de Booster
De beste manier om de Booster te onderhouden:
* Reinig de Booster uitsluitend met een fijne microvezeldoek.
*+ Gebruik geen chemische reinigingsmiddelen of schuurmiddel.
* Plaats Boosters of oplaadkabels nooit in de wasmachine.
* Bewaar de Booster het liefst altijd op een koele, droge plaats in de daarvoor bestemde Boostertas.

9. ACCESSOIRES EN RESERVEONDERDELEN

Heb je een reserveonderdeel nodig of wil je je Antelope-Equipment uitbreiden? De volgende produc-
ten kun je bij ons kopen:

* Antelope Evolution Booster + EMS Shorts heren in de maten S-XXL

* EMS Shirt dames in de maten XS-XL + EMS Leggings dames in de maten XS-XL
* EMS Shirt heren in de maten S-XXL + EMS Leggings heren in de maten S-XXL
+ EMS Tank Top dames in de maten XS-XL + Contactgel voor elektroden

+ EMS Tank Top heren in de maten S-XXL + Contactspray voor elektroden

+ EMS Shorts dames in de maten XS-XL

Je vindt alle producten in onze shop op www.antelope-shop.com.

NEDERLANDS

10. VERWIJDERING “

In het belang van het milieu mag het apparaat aan het einde van zijn levensduur niet met het huisvuil worden
weggegooid. Je kunt het apparaat afvoeren via de daarvoor bestemde inzamelpunten in jouw land.
Verwijder de uitrusting conform de EU-richtlijn voor afgedankte elektrische en elektronische appara- Ef
tuur- WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment). Voor meer informatie kun je contact opne-
men met de verantwoordelijke instanties voor afvalverwijdering in jouw gemeente. _—

Deponeer de gebruikte, volledig lege accu's in de daarvoor specifiek bestemde afvalbakken of bied ze bij het

afvalverwerkingsstation of de elektronicazaak aan als chemisch afval. U bent wettelijk verplicht de accu's in te

leveren.

Aanwijzing: Deze tekens staan op accu's die schadelijke stoffen bevatten:
+ Pb=accu bevat lood E
+ Cd = accu bevat cadmium

+ Hg = accu bevat kwik Pb Cd Hg
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11. TECHNISCHE GEGEVENS

Type Antelope Evolution

Voorwaarden voor opslag en Temperatuur (-10 ~ 50 °C)

transport Luchtvochtigheid (15 - 98%)

Werkingscondities Temperatuur (10-40 °C)
Luchtvochtigheid (15 - 65%)

Afmetingen @ 7,8cm x 2cm (alleen Booster)

Gewicht 864 (alleen Booster)

Intensiteit instelbaar van 0 tot 100

Vorm van de uitgangscurve Bifasische rechthoekpulsen

Uitgangsspanningen Max. 120 V pp £10% (500 ohm)

Uitgangsspanning Max. 240 mA pp £10% (500 chm)

Pulsfrequentie 1-150Hz

Pulsduur 50-500ps

Data-overdracht Frequentiebereik: 2402 MHz - 2480 MHz

Zendvermogen max. < 8 dBm
Het apparaat maakt gebruik van Bluetooth® Low Energy technology
Compatibel met Bluetooth® 4.0 smartphones/tablets

Accu Vermogen: 700 mAh
Nominale spanning: 3,7 V
Typeaanduiding: Lithium-polymeer

Stofsamenstelling van de kleding | 54% polyamide, 36% polypropyleen en 10% elastaan

12. ONDERHOUD EN REPARATIES

Repareren in plaats van weggooien:

We willen dat je lang van je Antelope producten kunt genieten. Schade die niet onder de garantie valt,
kan tegen betaling worden gerepareerd, want ook na de garantieperiode moeten je Antelope-produc-
ten zo lang mogelijk meegaan. Daarom bieden wij een reparatieservice tegen eerlijke prijzen aan. De
betreffende kosten worden vastgesteld en voor de reparatie meegedeeld.

Wil je je Antelope producten individualiseren, een elektrodevorm of de grootte aanpassen? Geen pro-
bleem, wij helpen je graag bij het op maat maken of aanpassen van je suit.

Bij vragen over mogelijke personaliseringsopties, garantieclaims, garantie en serviceprijzen kun je con-
tact opnemen met de klantenservice van Antelope.
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SVENSKA

Las noggrant igenom denna bruksanvisning och folj anvisningarna. Spara bruksan-
visningen for framtida bruk och se till att den ér tillgéanglig for andra anvéandare.

Valkommen till Team Antelope!

Vi ar mycket glada éver att du har valt EMS-traning med Antelope! Vi pa beurer har som specialist pa
EMS-produkter éver 100 ars erfarenhet av att forena traditioner med mangarig kunskap. Och eftersom
bra inte ar gott nog for oss har vi lagt all var entusiasm pa att utveckla Antelope Evolution. Med din nya
Antelope-produkt vantar fantastiska traningsupplevelser.

Se fram emot:
+ traningskldder som passar som en andra hud.
+ enunik booster.
+ en sarskilt effektiv, hogpresterande och kort traning - eftersom de
elektriska impulserna forstarker kroppens naturliga processer.
+ EMS, var och nar du vill: Med vara produkter kan du trdna nastan
vilken typ av sport som helst - oavsett din prestationsniva.
+ Med mer an 40 program i appen som hjélper dig pa vagen till ditt nasta etappmal.

P4 foljande sidor kan du lasa allt du behéver veta om din Antelope-produkt. Om du har fragor &r du
vélkommen att ringa var kundtjanst som pratar tyska och engelska. Supporttiderna hittar du pa:
www.antelope-shop.com | 3 +49 69 25786744

Pratar du ett annat sprak? Skicka ett e-postmeddelande ftill:
P info@antelope.de

Vill du hélla dig uppdaterad och fira dina framgangar med oss? Folj oss pa sociala medier och prenu-
merera pa vart nyhetsbrev. Las mer pa:
www.antelope-shop.com

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

Vihors snart! @@@
Ditt Antelope-team
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1. SYMBOLFORKLARING

Foljande symboler anvands pa produkten, i denna bruksanvisning, pa forpackningen och pa typskylten:

XEEQ I E© P

V3
A3

KN
4

i
N
N

Varning
Varning gallande risk for personskada
eller halsofara

Produktinformation
Hanvisar till viktig information

Tillverkare

Avfallshantera produkten enligt EG-
direktivet om avfall som utgors av eller
innehaller elektriska eller elektroniska
produkter - WEEE

Sortera forpackningskomponenterna
och avfallshantera dem i enlighet med
de kommunala féreskrifterna

Satsnummer

Handtvatt
maximal temperatur 40 °C

Far ej strykas

Far ej torkas i torktumlare

IP-klass
Produkten ar skyddad mot frammande
foremal = 12,5 mm och mot vattenstank

|| Godkand temperatur och luftfuktighet

vid férvaring
Bifasiska rektangulara pulser

Symbol fér importor
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UK
CA

Obs
Sakerhetshanvisning gallande skador
pa produkten/tillbenor

Lire les consignes

CE-maérkning

Denna produkt uppfyller kraven

i gallande europeiska och nationella
riktlinjer.

Aanduiding voor de identificatie van
het verpakkingsmateriaal

A = materiaalafkorting, B = materiaal-
nummer: 1-7 = kunststoffen, 20-22 =
papier en karton

Separera produkt- och forpacknings-

komponenter och kassera dem i enlig-

het med kommunala bestdmmelser

Artikelnummer

Far ej strykas

Ej kemtvatt

Anvand inte EMS-produkten

pa personer med implanterade elektris-

ka apparater (t.ex. pacemakers)
UKCA-mdrke

Godkand temperatur och luftfuktighet
vid anvandning

Applicerade delar, typ BF

<
x
7
2
w
>
)




2. VARNINGAR OCH SAKER-
A\ ABSOLUTA KONTRAINDIKATIONER:
I dessa fall far du inte trana med EMS.
For att forhindra skadliga effekter pa hélsan re-
féljande fall. Om detta stammer in pa dig far du
inte genomfora EMS-helkroppstraning. Du ...

* bdrimplanterade elektriska
har metallimplantat. @
har en insulinpump.
har feber (>38 °C).
andra retlednings- och éverledningsstornin-
gar i hjartat.

+ lider av en nervsjukdom som epilepsi eller

* argravid.

« lider av cancer eller annan tumaorsjukdom.

+ nyligen genomgatt en operation. Det &r
kan stora lakningsprocessen.

+ samtidigt ar ansluten till en kirurgisk hog-
frekvensutrustning.
ter som kan paverka stromforsorjningen eller
musklerna.

« ar akut eller kroniskt sjuk i mag-tarmkanalen.

+ lider av en akut sjukdom, en bakteriell infek-
tion eller inflammatoriska processer.

* har typ 1-diabetes.
tionsrubbningar.

+ har akut eller kronisk sjukdom/skada/inflam-
mation i huden i omradet kring elektroder-
rodnad, utslag/allergi, brannskador, blamar-
ken, svullnad, 6ppna eller lakande sar eller
kirurgiska arr.

i mindre &n 6 manader.

+ har obehandlat hégt blodtryck, blod-
ningssjukdom eller blédningsbendgenhet

« lider av bukvaggs- och ljumskbrack.

* precis har druckit alkohol, tagit droger eller
narkotika.

HETSANVISNINGAR
kommenderas inte EMS-traning med Antelope i
enheter, t.ex. pacemakers.
lider av kanda eller akuta hjartarytmier och
allvarlig sensitivitetsstorning.
sarskilt viktigt om 6kade muskelkontraktioner
+ samtidigt anvander andra elektriska appara-
+ har akut muskelvark, traningsvark eller kramper.
« lider av aderférkalkning och arteriella cirkula-
na, t.ex. smartsam/smartfri inflammation,
+ har stentar och bypasser som har varit aktiva
(hemofili).
+ &runder 18 ar.

For att forhindra skadliga effekter pa
hélsan avrads starkt fran anvandning av
elektro-muskular stimulering pa féljande
stallen och i féljande omraden:

* P& skallbenet, i omradet kring munnen,
svalget eller struphuvudet.

+ Stimuleringen ska inte ske mot eller pa
huvudet, inte heller direkt mot dgonen, dver
munnen, halsen eller halspulsadern.

+ Tomradet runt kdnsorganen.

+ Anvand inte i omgivningar med hog luftfuk-
tighet, t.ex. badrum, vid bad eller dusch, vid
kraftigt regn eller sno.

A\ RELATIVA KONTRAINDIKATIONER:
Om dessa faktorer stammer in pa dig far du bara
tréna med EMS om din lakare uttryckligen tillater
det. Du ...

* lider av akuta ryggbesvar utan specifik
diagnos.

« lider av akut neuralgi och diskbrack.

« har implantat som &r aldre 4n 6 manader.

* lider av sjukdom i de inre organen. Var sdrs-
kilt forsiktig vid njursjukdomar.

+ lider av hjart- och karlsjukdomar.

* ar bendgen att drabbas av tromboemboliska
sjukdomar.

* lider av kroniska smarttillstdnd som inte har
klargjorts, oavsett del av kroppen.

+ lider av en kanslighetsstorning med nedsatt
smartkanslighet (t.ex. metabola storningar).

+ upplever obehag vid stimulering.

« har langvarig hudirritation dar du anvénder

elektroderna.

har tendens att bloda pa grund av skador.

blir aksjuk av rorelse.

har stdrre vatskeansamlingar och 6dem.

har 6ppna hudskador, sar, eksem och/eller

brannskador.

* tar motsvarande ldkemedel.

TRANINGSFORHALLANDEN: Sa tranar
du pa ratt satt

Vad maste man ténka pa under traningen?

« Trana hégst tre ganger i veckan.

* Planerain pauser och ge kroppen minst 48
timmars aterhdmtning.

* Trdna inte i mer dn 20-30 minuter per enhet,
beroende pa vald belastning och intensitet.

* Lyssna pa din kropp och lar kédnna dina
granser.

* Drick tillrackligt med vatten.
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* Virekommenderar anvandning av ett elektro-
dkontaktmedel frdn Antelope, i synnerhet om
du har torr hud.

Kanner du dig obekvdm under traningen?
Avbryt traningspasset omedelbart och kontakta
din lakare eller 112 ! Ar du efter traningen yr, har
problem med hjartat eller kraftiga smartor? D3
ska du absolut kontakta din lakare!

MOJLIGA BIVERKNINGAR:

Att trdna trots att kontraindikationer foreligger
och/eller att inte folja traningsvillkoren kan leda
till allvarliga hdlsoproblem som i sallsynta kan
leda till dodsfall. Det kan bland annat orsakas av
stark dvertraning eller att man inte tar nddvandi-
ga vilopauser. Mgjliga biverkningar dr partiell for-
lust av styrka, fordréjd traningsvark och en bety-
dande okning av muskelproteinnivaerna, t.ex.
kreatinkinas. Kreatinkinas kan i enstaka fall skada
njurarna eller andra organ vid 6verdosering och
leda till att de inte fungerar som de ska. I syn-
nerhet efter alltfor intensiva traningspass med
produkter fran Antelope finns det en 6kad risk for
muskelskador. Men om du foljer vara traningsan-
visningar noga bér du dock inte stéta pa nagra av
problemen som namns ovan.

Om du far nagot av foljande symtom ska du kon-
takta lakare - det finns risk for allvarlig skada pa
muskelvavnaden (rhabdomyolys):

* Dinurin ar brun.

* Du har svara muskelsmartor (myalgi).

* Muskeln dr extremt svullen.

AALLMANNA VARNINGAR
All felaktig anvandning kan vara farlig. Antelo-
pe produkterfar endast anvandas:
* pa manniskor
« for det dndamal de har utvecklats for och pa
det satt som anges i bruksanvisningen.
* endast for utvartes bruk
+ med de medféljande och efterbestallbara
originaltillbehdren. Garantin upphor annars
att galla.

A ALLMANNA SAKERHETS- OCH FOR-
SIKTIGHETSATGARDER
* Avlagsna alltid elektroderna fran huden med
en forsiktig rorelse fér att undvika skador pa
mycket kanslig hud.
« Hall produkterna borta fran varmekallor och
anvand dem inte i narheten (~1 m) av kort-
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eller mikrovagsapparater eftersom detta kan
leda till obehagliga stromtoppar.

Utsatt inte produkten for direkt solljus eller
hoga temperaturer.

Skydda enheten mot damm, smuts och fukt.
Framfor allt ska booster skyddas mot fukt.
Sank aldrig ner boostern i vatten eller annan
vatska.

Produkten far endast anvéndas av personer
utan kontraindikationer och far inte anvan-
das pa djur.

Om produkten inte fungerar som den ska
eller om du mar daligt eller har ont ska du
genast avbryta behandlingen.

Nar du flyttar elektroderna eller klar av dig
pausar du Antelope-produkterna eller den
tillhérande kanalen for att undvika odnskad
stimulering.

Férandra inte nagra elektroder (t.ex. genom
att skara i dem). Det leder till hogre strémtat-
het och kan vara farligt.

Anvand inte produkten nar du sover, kor bil
eller vid samtidig mandvrering av maskiner.
Anvand inte produkten vid aktiviteter dar en
oforutsedd reaktion (t.ex. forstarkt muskel-
sammandragning trots 1ag intensitet) kan
vara farlig.

Se till att inga metallforemal, t.ex. béltesspan-
nen eller halsband, kommer i kontakt med
elektroderna under stimuleringen. Om du
har smycken eller piercing (t.ex. navelpier-
cing) i anvandningsomradet maste du ta bort
dem innan du anvander produkten eftersom
det annars kan uppsta punktbrannskador.
Anvand inte produkten om du har en tatue-
ring som innehdller metallpartiklar och dessa
ligger nara eller under en av elektroderna.
Anslut inte Antelope-produkternas kompo-
nenter till andra enheter. Produkten far en-
dast anvandas tillsammans med de produk-
ter som beskrivs i denna bruksanvisning.
Anvand inte produkten tillsammans med an-
dra produkter som avger elektriska impulser
till kroppen.

Far inte anvandas i ndrheten av lattantandli-
ga amnen, gaser eller sprangmedel.

Om en svaghetskansla upptrader ska du
genast stanga av produkten och lagga upp
benen (ca 5-10 min). Kontakta omedelbart
din lakare eller raddningstjansten.
Antelope-produkter ar inte avsedda att an-
vandas av barn eller personer med nedsatt
fysisk, sensorisk (t.ex. smartokanslighet)

<
x
7
2
w
>
)




eller mentala formagor eller med bristande
erfarenhet och/eller kunskap. Se till att inte
minderdriga kan anvanda sig av EMS-traning.
Forvara EMS-utrustning och férpacknings-
material fran Antelope utom rackhall fér barn
och djur fér att undvika fara.

Ror inte vid elektroderna med fingrarna nar
du anvander din mobila enhet.

Se till att boostern alltid dr avstangd nar
Antelope-produkter satts pa och tas av.
Observera att vara EMS-produkter endast far
anvandas av personer som i forvdg har tagit
del av all information om avsedd anvandning,
inklusive varningar och kontraindikationer,
som finns i denna bruksanvisning och som
sjdlva har kontrollerat att det inte finns nagra
kontraindikationer. Om EMS-produkterna inte
bara ska anvdndas av dig sjalv utan dven av
tredje part, ar du skyldig att se till att ovan
namnda information aven gors kand for
tredje part och att tredje part kontrollerar
och beaktar all information innan traningen
paborjas. Vi rekommenderar att du far en
skriftlig bekraftelse fran den tredje part som
anvander produkten pa att inga kontraindi-
kationer foreligger. Har du nagra fragor ar du
valkommen att kontakta oss.

SKADOR

Anvand inte produkten om den ar skadad
och kontakta din aterforsaljare eller kund-
tjanst pd angiven adress.

For att garantera att produkten fungerar
effektivt far den inte tappas eller tas isér.
Kontrollera att produkten inte ar sliten eller
skadad. Om du ser sadana tecken eller om
produkten har anvénts pa ett felaktigt satt
ska du ta/skicka den till tillverkaren eller dter-
forsaljaren innan du anvander den igen.
Stang omedelbart av produkten om den ar
defekt eller om driftstérningar intraffar.
Forsok aldrig 6ppna och/eller reparera pro-
dukten pa egen hand. Reparationer far en-
dast utforas av var auktoriserade kundtjanst
eller vara auktoriserade aterférsaljare. Om
detta ignoreras upphor garantin att galla.
Tillverkaren ansvarar inte for skador som
orsakas av icke avsedd eller felaktig anvand-
ning.

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 och
lakare uppsokas.

Om ett batteri har lackt ska batterifacket ren-
goras med en torr trasa. Anvand skyddshand-
skar vid rengdringen. Kontakta kundtjanst.
Produkten far under inga omstandigheter
ateranvandas.

Skydda batterierna mot héga temperaturer
och fukt.

A Explosionsrisk! Kasta inte batterier i Gppen
eld.

Batterierna far inte dppnas eller tas isér.
Batterierna maste laddas pa ratt sétt fore an-
vandning. Folj alltid tillverkarens anvisningar
samt anvisningarna i denna bruksanvisning
gallande korrekt laddning.

Ladda batteriet helt fore forsta anvandningen.
For att batterierna ska hdlla sa lange som
majligt bor de laddas upp helt minst tva gang-
er perar.



3. FORE ANVANDNINGEN

Ladda Evolution-booster mm—

Ladda Evolution-boostern i minst tva timmar innan du anvénder den for forsta gangen.

Anslut da den medféljiande USB-C-laddningskabeln till en USB-natdel (utgang: max. 5 V/2 A, medfél-
jer inte) och boostern. Du kan dven ladda booster via din dator/barbara dator. Anslut USB-laddnings-
kabeln till booster och USB-porten pa din dator/barbara dator.

Tvétta EMS-traningsklader 7

Vi rekommenderar att kldderna tvdttas fore forsta anvandningen. I avsnittet "Rengoring och skotsel”

kan du lasa om hur du tvattar och skoter dem.

Ladda ned och registrera ,,Antelope Go“-appen v

Kontrollera telefonens instéllningar @

Kontrollera att Bluetooth &r aktiverat. Som Android-anvandare maste du dessutom se till att din
telefons platsdata ar aktiverad.

Applicera elektrodkontaktmedel @

Vi rekommenderar att du anvander ett elektrodkontaktmedel. Det gor att elektroderna leder strom-
men battre och kanns battre under traningen. Dessutom overfors EMS-impulsen lattare och jamnare.

Applicera elektrodkontaktmedel pa elektroderna eller direkt pa huden strax fore traningen. Alterna-
tivt kan du genom uppvdrmning se till att svettas fore EMS-traningen.
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4. BESKRIVNING AV ENHETEN OCH IDRIFTTAGNING

4.1 Qversikt 6ver enheten
Forutsattning for
all traning
Booster
Valméjlig-
heter for
kvinnor
och man

Linne
4 4
\ | Kombina-
tionshyxor
for kvinnor
och man
Shorts Leggings

Ett Evolution tvattnat levereras med varje order som innehaller en EMS-textil.
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4.2 ,Antelope Go"-app

Nu kér vi igang! For att komma igadng med din EMS-tréning behéver du appen ,Antelope Go" och ett
konto. Appen ar ditt EMS-traningshjalpmedel i byxfickan: Har véljer du det program som passar dig
och konfigurerar det efter dina 6nskemal och behov. Via appen styr du &ven elektroderna - alla samti-
digt eller var och en for sig: Det ar upp till dig! Appen sparar dina installningar for varje program, sa att
du snabbt och bekvamt kan komma igdng med nésta traning.

Sa har kommer du igang:
* Ladda ned appen ,Antelope Go" fran Google Play Store eller Apple Store.

* Genomfor registreringen. Har maste du aktivt bekrafta kontraindikationerna. Du hittar dem i
kapitlet "Varningar och sakerhetsanvisningar”.

* For att du ska kunna trana blir du ombedd att registrera dina produkter under processen.

* Starta boostern och anslut den till din mobiltelefon via Bluetooth. Nar den &r registre-
rad ansluter den sig i fortsattningen automatiskt till appen. Du kdnner igen den pa den
runda anslutningssymbolen ldngst upp till hoger pa skarmen - den andrar farg fran vit
till turkos nar boostern ar ansluten.

* Folj steg-for-steg-instruktionerna i appen for att registrera dina traningsklader. Streckkoden pa re-
spektive plagg hittar du i midjan. Du skannar den enkelt med mobiltelefonens kamera. Du kan
ocksa gora det har steget senare. Du &r dock inte redo fér din forsta traning forran alla anvanda
traningsklader har lagts till under Min utrustning.

; Tips: Vanta medan du skannar tills koden har identifierats
o & och hall telefonen stilla. Om koden inte kénns igen kan du
01010101010

ange den manuellt.
@ Om du redan har ett beurer-konto loggar du in direkt med det. Nar du har registrerat dig

fungerar din dtkomst dven i andra beurer-appar som "beurer FreshHome-appen" eller
"beurer HealthManager Pro”.

Har du registrerat dig sjalv och dina traningsklader? Nu &r det dags att sétta igang med din forsta
traning. Om du inte vill vanta langre kan du ga direkt till kapitlet "Anvandning: Snabbstart”. Vi rekom-
menderar dock att du ldser enhetsbeskrivningen i forvdg.
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4.3 Evolution Booster

Boostern dr kdrnan i din EMS-traning. Det uppladdningsbara litiumjonbatteriet ger elektroderna den en-
ergi de behdver for elektrisk muskelstimulering. Du styr boostern med ,Antelope Go"-appen. Har valjer
du bland 6ver 40 program det som du vill trana idag. Med sjalva boostern kan du reglera intensiteten
for alla muskelgrupper samtidigt, pausa ditt program och omedelbart starta ditt favorittraningspass via
snabbatkomst. Det staller du enkelt in via appen - och kan sedan anvanda det dven utan mobiltelefon.

S& anvander du boostern pa traningsklader:
« S&tt den i magnetfastet pa din Antelope-Gverdel.
+ Skjut in den latt pa snedden vid "klockan 6" i den fyrkantiga utbuktningen.
+ Vik sedan tillbaka den tills magneten fastnar.
+ Nu kan du starta!

1. Stromknapp:
- Sldpa
+ Stang av
+ Pausa/starta om

2. Plus-/minusknapp:
+ Minska = och dka + intensiteten

3. Favoritknapp:
+ Fritt valbart favoritprogram
+ kan stdllas in via appen

4. MAC-adress:
+ Den har adressen visas i appen sa att du kan
identifiera varje booster. Det ar sarskilt praktiskt
om flera boosters ar registrerade i en app.

5. Serienummer:
+ Med detta nummer kan kundtjanst identifiera
din enhet.

6. USB-C-anslutning:
+ Anslutning for laddkabeln
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Booster-knappar

Strombrytaren
Sla pa enheten:
Hall strombrytaren intryckt | Lampan stannar vid /’?\ /”-\?\
tills LED-ringen har gatttva | "klockan 12" och téndsi |/~ . d
varv medurs. LED-ringen lyser | intervaller. , _ + l ) + )
blatt. Boostern ar nu klar | ‘h ”“"’\ 2x il
att anvéndas. Dukan | '
ansluta den via Blue- \;ﬁr N — ’/
tooth.
Sténga av boostern:
Hall strombrytaren intryckt | Om boostern ar avs- f ‘;; \ 7 "¥ =
tills LED-ringen har gdtt tva | tdngd och inte ansluten |/ :
varv moturs. Under tiden ly- | till stromforsérjningen _ -Q‘\L T2>< (= O Nl

ser den gront. Darefter slacks | far ingen lampa lang-

LED-lampan. re lysa. \( }; ,

Pausa traningen

Tryck kort pd strémbrytaren | LED-ringen tands dd i o \'4 = /?“‘\
for att pausa ett pdgaende | intervaller. O\ |

rogram. (M- -
SV | N/

Starta traningen igen:

Tryck kort pa strombrytaren | LED-ringen tands nu N N
for att ateruppta traningen igen passande till pro- ' \
efter en paus. grammet. [_[ Y-

\ ib. "“'—v\l

Avbryta pagaende traning:

1. Pausa pagaende program | LED-indikatorn stannar 1x
genom att trycka kort pd | pa "klockan 12" =~ g
stromknappen. LED-rin- / ! N 2
g%n bérjar pulsera. lfl _ o "-I >
2. Hdll sedan in stromknap- >
pen tills LED-ringen har NS
gatt ett varv moturs i =2
gront.
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Plus- och minusknapp

Minska intensiteten:

Genom att trycka kort pa minusknappen minskar = g

du intensiteten pa alla elektrodpar med en intensi- 7 ¥ N\ h-

tetspunkt. Om du haller in knappen lange minskar I ) 0

intensiteten direkt med tre intensitetspunkter. Om N Al LTaoen

du vill styra enskilda elektroder valjer du dessa i il WA -

appen. N2
T 3 sekunder

Oka intensiteten:

Genom att trycka kort pa plusknappen ékar du N N\ PV
intensiteten pa alla elektrodpar med en intensi- ! \ :
tetspunkt. Om du héller in knappen lange 6kar i Q) + N0 il
intensiteten direkt med tre intensitetspunkter. Om NI T
du vill styra enskilda elektroder valjer du dessa i . :
appen. 3 s —
3 sekunder
Favoritknapp
Starta favoritprogram:
For att starta ditt favoritprogram, tryck snabbt en 5.’ % //T.’l\
gang pa knappen med blixtsymbol pa boostern. / s B,
f I .'I I'I I Ill
LED-ringen borjar nu pulsera. Det visar att pro- N l N l
grammet har aktiverats. NE ?x \ .
Nu har du tva startalternativ:
1. Startar vid 0 %: Tryck pa plusknappen pa boos- TN P VY
tern for att sjalv stalla in dnskad intensitet. ¥ :
2. Starta med minnesintensitet: Tryck terigen pa @O M (O™ 'f
favoritknappen. Boostern gar nu langsamt upp \ oo il
till de sparade vardena. Hastigheten stéller du el e
in under "Okningsassistent”. S~ T2x
Stoppa minnesintensitet:
Du kan nar som helst stoppa pro- Ve
cessen genom att trycka pa minus- - \
knappen medan boostern hgjs till din [l- + |
minnesintensitet. Intensiteten stannar PN
da kvar pa denna installning. Ly S

Hur du staller in ett favoritprogram med hjalp av appen beskrivs i kapitlet "Stélla in favoritprogram”.
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LED-ring

+ LED-ringen visar vilken aktivitet som utfors
av boostern. >

+ Integrerad i sidan for att synas battre
under traning

Vad som hander nar du trycker pa strombrytaren har du last om i féregaende kapitel. Andra dtgarder &r:

Visa Bluetooth-anslutningen:

Nar du sétter pa boostern lyser indikatorn med TN

fast sken pa "klockan 12". Nu kan du uppratta Blue- | -

tooth-anslutningen. N S )+ J
3 + /

Nér en Bluetooth-anslutning har upprattats lyser
LED-ringen med fast sken och ljuset utvidgas pa
bada sidor.

Stimuleringsindikator:

Om stimuleringen ar konstant under ett program
lyser aven LED-ringen med fast sken.

[vissa instaliningar arbetar elektroderna i en Duty
Cycle: Det innebar att muskeln stimuleras under
en viss tid och sedan pausas i nagra sekunder. Du
kanner igen de stimulerade faserna genom det
ljus som fylls pa i LED-ringen.

G«
Y

-

Laddningsforlopp:

Nar boostern laddas tands hela LED-ringen i korta
intervaller.
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Nar boostern ar fulladdad lyser LED-ringen med
fast sken.
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4.4 EMS-traningsklader

[ Antelope Evolution-serien finns fyra olika plagg: troja, linne, shorts och leggings. Alla dverdelar kan
kombineras med alla byxor. De hogkvalitativa Antelope-plaggen bestar av 54 % polyamid, 36 % poly-
propylen och 10 % elastan.

Istallet for unisex-modeller satsar vi pa anpassade plagg fér man och kvinnor. Darfér har vi pa manga
kunders begaran integrerat en specialfunktion i vara dammodeller med sport-bh och flyttat pa bréste-
lektroderna. Det forbattrar stodet och ger en saker kansla nar du har pa dig plagget. Antelope-seten
for man ar ocksa anpassade till de manliga proportionerna. Dammodellerna finns i storlekarna XS fill
XL. Herrmodellerna finns i storlekarna S till XXL.

I Evolution-serien tranar du med den senaste generationen hdgteknologiska silikonelektroder, som
har utvecklats i Tyskland. De &r sa tunna att de kanns behagliga och mjuka mot huden. Dess former &r
anpassade till respektive muskelgrupp. Det méjliggdr en helt ny typ av stimulusdverforing. Elektroder-
na bestdr av flera lager och &r helt dverdragna med silikon. Det garanterar en jamn impulskénsla mot
huden. Du kan fukta elektroderna med ett elektrodkontaktmedel fore traningen for att 6ka intensite-
ten. Annars startar du med dem torra.

w w () ' . e “e
.o A '

Y 0

e e

- -

\ A X 4
A Y 4 A :
TR Y AN V‘D YRY v .

stalle.Pa bilden ser du den optimala elektrodplaceringen. Hur placeringen uppfattas ar
individuellt, men du kan anvanda den som en vagledning. Kansliga zoner dr hos de flesta
mdnniskor: Vader, nacke, armar.

@ Nar du satter pa dig dina EMS-traningsklader ska du se till att elektroderna sitter pd ratt
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Antelope-dverdelar

Med EMS-6verdelar fran Antelope ar du harligt flexibel: Du har en mangd alternativ for att tréna pre-
stationssport eller fitness och 6ka ditt valbefinnande. De fungerar som separata plagg eller tillsam-
mans med en Antelope-underdel. Vara éverdelar ar utrustade med tre dragkedjor. Det gér dem extra
bekvdma att ta pa och gor att de sitter skont mot huden. Detta ar viktigt for att elektroderna ska fa bra
kontakt med din hud. P4 dammodellerna har vi dven integrerat en sport-BH.

Pa Antelope-6verdelarna sitter ett magnetféste. Det ar dockningsstationen

for Evolution-boostern. En magnet haller den stadigt pa plats i fastet - dven P
under intensiva traningspass. Direkt under fastet har vi lagt till en ficka. I

den placerar du USB-kontakten som sticker ut ur hallaren nar du anvénder  Magnetfaste

dverdelen utan byxor. med snap-in-
effekt

TROJA
EMS-trojan har 6 elektrodpar med 12 elektroder. Dessa sitter pa brostet,
magen, dverarmens triceps, nacken, mellanryggen och landryggen.

LINNE
Light-versionen for en stark rygg: EMS-linnet har 4 elektrodpar och 8 elektroder. Dessa sitter pa mage,
nacke, mellanrygg och landrygg.

Antelope-byxor

Med Antelope-byxorna utékar du dverdelarna till ett komplett Antelope-set: De stimulerar dessutom
rumpa och ben. Pa varje byxa finns en mobilficka sa att du enkelt kan bara med dig din smartphone
och ,Antelope Go"-appen vid varje traningspass. Med Antelope-byxorna tranar du de stora muskel-
grupperna. Elektrodernas specialutvecklade form ger dig intensivt stod under traningen.

Du kopplar ihop éverdelen och byxor med hjalp av USB-C-anslutningen.

Gor sa har:
« FOr byxans langre kabel genom den avsedda fickan pa éverdelen.

+ Anslut den till anslutningen pa éverdelen.
* Forvara kabeln i fickan. P& sa satt kanns den bekvamare.

Du kan lagga USB-C-anslutningen i tvattmaskinen. Observera da detta: Pa det medfdljande tvattnatet
sitter tvatthylsor. Satt fast dem pa anslutningarna fore tvatt.

LEGGINGS

Framtagna for idrottare foér utmanande helkroppstraning: EMS-leggingsen har 4 elektrodpar och 8
elektroder. Dessa sitter pa rumpan samt pa framre och bakre delen av laret och vaden. Du kan bara
anvanda leggingsen tillsammans med en Antelope-Gverdel.

SHORTS

EMS-shortsen har 3 elektrodpar och 6 elektroder. Dessa sitter pa rumpan samt pa framsidan och bak-
sidan av laret. Du kan bara anvdnda shortsen tillsammans med en Antelope-6verdel.
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5. ANVANDNING: SNABBSTART

5.1 Registrering och start

1. Skapa ett konto for appen

Redo for ditt forsta traningspass? For att gora det maste du ladda ned ,Antelope Go"-appen och
skapa ett konto.

2. Registrera utrustning

Innan du bérjar registrera dina produkter under "Mer” och "Min utrustning”. Det gar snabbt - vi
lovar! Om du redan har gjort allt detta, hoppa till punkt 6.

3. Registrera boostern pa Apple- och Android-enheter

Sa har registrerar du din booster pa iOS-enheter:

1.Valj "Ldgg till booster”.

2. Nér det ar klart visas Mac-adressen i appen. Den finns dven tryckt pa boosterns baksida. Klicka
pa den.

3. Vanta tills du far en parkopplingsbegaran (Bluetooth).

4. Bekrafta for att vidarebefordras till sidan "Booster ansluten”.

5. Kontakta var kundtjanst om du far ett felmeddelande. Du hittar kontaktuppgifterna under "Kon-
takt” i installningarna.

Sa har registrerar du din booster pa Android-enheter:

1.Valj "Ldgg till booster”.

2. Nar det ar klart visas Mac-adressen i appen. Den finns dven tryckt pa boosterns baksida. Klicka
pa den.

3. Nar du slar pa boostern for forsta gdngen uppmanas du att aktivera din mobiltelefons plats-
tjanster.

4. Bekrafta - sa ger du behorighet utan att behdva ga till instaliningarna i din smartphone.

5. Nu kan du vélja booster och fa en uppmaning om att parkoppla Bluetooth.

6. Bekrdfta denna och vanta tills du vidarebefordras till "Booster ansluten”.

4. Registrera traningsklader
Registrera nu dina traningskldder.

Gor sé har:

1. Valj "Ldgg till produkter”.

2. Pa ditt plagg sitter en streckkod i fallen. Du kdnner igen den pa mobiltelefonsymbolen. Du
hittar dven koden pa hangetiketten. Skanna in den med appen.

3. Vanta medan du skannar tills koden har identifierats av appen och hall telefonen stilla. Om
appen inte identifierar koden kan du dven mata in den manuellt.

Det kan handa att koden i fallen pa dina traningsklader slits ut med tiden. Vi rekommen-
derar darfor att du sparar hangetiketterna med koden for registrering av appen.

5. Koppla ihop dverdelen och byxorna

Vill du kombinera din 6verdel med shorts eller leggings till ett set? Ta pa dig bada plaggen och
koppla sedan ihop dem med USB-C-anslutningen. Hur det gar till kan du ldsa om i kapitlet "EMS-tra-
ningsklader”.
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6. Satta i boostern
Satt i boostern i magnetfastet pa dverdelen. Sla pa och anslut boostern.

Sla pa enheten:

|| _ @N Starta boostern genom att halla in stromknappen tills LED-ringen har
l 2% Qatt tva varv medurs i blatt.

-<<||
/

A\ Y
| _ O + Lampan stannar vid "klockan 12" och tands i intervaller.
> ' Du kan nu ansluta boostern till ,Antelope Go"-appen via Bluetooth.

Ansluta booster:

1. Oppna ,Antelope Go"-appen.

2. Ga till "Min utrustning” under "Mer”.
3. Klicka pa "Registrera booster”.

4. Folj anvisningarna.

N&r boostern val har registrerats kommer den att anslutas automatiskt nar du slar pa den. Du
kan se det pa den lilla anslutningsknappen uppe till hoger pa skarmen. Den &ndrar farg fran vit till
turkos om anslutningen lyckades.

7. Valj ett EMS-program i appen

Nu kan du borja din traning. Ga till "Traning” och valj hur du vill tréna idag. Du kan vélja mellan
dessa kategorier:

+ Uppvarmning och nedvarvning
* Fitness

* Sport

» Styrka

« Aterhamtning

MaRSTYRKA

MAXSTYRKA, START
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f Nu foljer ytterligare underkategorier. Under
MAKSTYRKA, BAS "Styrka” hittar du t.ex. program for maxstyr-
}ﬁﬂ ka, uthallighetsstyrka och explosiv styrka.

MAXSTYRKA, INTENSIV

S
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5.2 Programinstallningar

MANSTYRIA

MAXSTYRKA, BAS

FREKVENS @ IMPULSLANGD (PULSVIDD) @

I+l B5Hz Il 350
Varaktighet {minuter)

@ 1000

Stimuleringsintervall (Duty Cycle) @

Stigningsassistent @

A Standard

STARTA EMS-PROGRAMMET

Varaktighet (minuter)

Vill du bara ge dig ivég en kort stund eller ta en lang,
avkopplande joggingrunda efter jobbet? Har valjer
du hur lange du vill att traningen ska paga. Obs! I
vissa program kan du inte andra varaktigheten. Det
ar bara sa de kan utveckla sin fulla effekt.

Stimuleringsintervall (Duty Cycle)

[ stimuleringsintervallet (Duty Cycle) stimulerar elek-
troderna dina muskler under en viss tid. Darefter tar
de en paus i ndgra sekunder. Har kan du stalla in hur
ldnga intervallerna ska vara eller om dina muskler
ska aktiveras kontinuerligt.

Obs: Vid vissa program ar en paus nddvandig.

Las mer om detta i kapitlet "Program”.

Stigningsassistent

Om du har stallt in nya intensiteter, hamtat din min-
nesintensitet eller startat om programmet efter en
liten paus kommer dkningsassistenten att anvandas.
Den ser till att stimuleringen okar langsamt.

Du har féljande alternativ:

Sensitiv: 2 intensitetspunkter per sekund
Standard: 3 intensitetspunkter per sekund
Snabb: 5 intensitetspunkter per sekund

Du kan ldsa mer om det i kapitlet "Okningsassistent”.
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5.3 Styrning av traning

Avsluta programmet
i fortid

12:0

Tidsrad for ditt
pagaende program.

0-’.:?’0 -05:40
"

Styrning av de enskilda NS
elektroderna beror pa vilka

traningsklader du anvan-

der. Du kan antingen valja

alla samtidigt eller bara

enskilda muskelgrupper.

Du kan vdlja flera alter-

nativ. - =

I Visning av stimulering-

— r.z‘}""_l Sintervgall som motsvg—
I rar boosterns LED-ring.
® Den fylls under de
stimulerade intervallen
i Duty Cycle. Vid en
konstant stimulering
lyser dven ringen med
ett fast sken.

Radera urvalet.

Strombrytare - an-
vands for att starta och
pausa ett program.

;
N —
Klicka pa plus- och minusknap-

parna for att oka eller minska
intensiteten.
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Vill du spara installningarna? Da kan du efter trdningen anvanda minnesintensiteten!
Du kan lasa mer om detta direkt i foljande kapitel "Praktiska funktioner”
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Stimuleringskontroll

Om nagot problem skulle uppsta visas en gul kontaktsymbol ovanfor en elektrod. Det kan bero pa
foljande:

* Elektroden har inte tillrdcklig kontakt med huden. Korrigera passformen pa ditt Antelope-plagg.

+ Det finns en stérning i impulsoverféringen. Applicera elektrodkontaktmedel for att forbattra den.

Kunde du inte avhjalpa problemet? Var kundservice hjalper dig gérna! Hur du kontaktar dem hittar du
under "Mer".

kanner dem alls. Om elektroden visar gront fungerar den elektriska muskelstimuleringen

@ Det kan handa att du knappt kanner av stimuleringen pa vissa muskelgrupper eller inte
anda som énskat. Du ska inte 6ka stimuleringen.

6. PRAKTISKA FUNKTIONER

6.1 Minnesintensitet

Nar du har genomfort ett program kan du spara din installda intensitet. Appen berdknar automatiskt
den genomsnittliga intensiteten for varje elektrodpar i traningen. Det kallar vi minnesintensitet.

Nasta gang du startar det har programmet kan du borja direkt med dessa varden. Programmet startar
dd automatiskt enligt din Okningsassistent.

[, Antelope Go"-appen erbjuds mer an 40 program - och varje program dr unikt. Darfor
@ maste du ocksa stélla in vart och ett for sig. Du maste alltsa tréna programmet en gang
for att kunna spara minnesintensiteten. Fran appen far du automatiskt efter varje traning-
spass fragan om du vill spara dina varden, vilket hjdlper dig att hitta ratt intensitet for dig.

6.2 Okningsassistent

Om du har stéllt in nya intensiteter, hdmtat din minnesintensitet eller startat om programmet efter en
liten paus kommer ékningsassistenten att anvandas. Den ser till att stimuleringen 6kar langsamt och
inte gar till max direkt.

Du har foljande alternativ:
+ Sensitiv: 2 intensitetspunkter per sekund
+ Standard: 3 intensitetspunkter per sekund
* Snabb: 5 intensitetspunkter per sekund

Stoppa 6kningsassistenten:

Om du madrker att intensiteten blir for hog kan du stoppa 6kningsassistenten. For att gora det har du
tva mojligheten:

1. Tryck pa minusknappen pa boostern eller pa appens kontrollskarm. Intensiteten ligger kvar pa det
aktuella vardet. Om du vill kan du nu minska dem ytterligare.

2. Pausa med boosterns strombrytare eller pa kontrollskdarmen. Om du startar om programmet 6kar
det bara till den senast anvanda intensitetsnivan.
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6.3 Favoritprogram

Har du hittat ditt favoritprogram och faststéllt din traningsrutin? Stralande! Anvénd sedan denna
funktion for att spara programmet pa favoritknappen pa boostern. Pa sa satt kan du trana snabbt
och enkelt utan appen med alla dina konfigurationer: Minnesintensiteter, varaktighet, 6kningsassis-
tent och ev. stimuleringsintervall (Duty Cycle).

Du stéller in favoritprogrammet via appen. Appen maste vara ansluten till boostern. Det finns tva
alternativ:

f} DITT FAVORITPROGRAM

1. Ga direkt till "Favoritprogram” via appens Ingen Booster ansluten
startsida. Anslut dig till din Booster for att stalla in
2. Under "Mer” kommer du till "Min Utrustning"‘ eller visa och starta ditt faveritprogram.
Har valjer du booster och sedan ditt "Favorit-
program". L ANSLUT BOOSTERN NU

Folj nu appen till dnskat EMS-program. Stéll in den som du vill ha den och bekréafta. Fran och med nu
kan du starta programmet med blixtsymbol-knappen pa boostern.

MAXSTYRKA, BAS u

Du kan se programmet i programlistan pa flaggan
till hoger. &ﬁu

6.4 Spara kroppsvarden

[ menyalternativet "Resultat” hittar du aven fliken "Kroppsvarden”. Har kan du félja hur din kropp for-
andras.

Spara de dagliga vardena for:
* Vikt

* Kroppsfettandel

* Andel muskler

* Vattenandel

Det kan goras pa tva satt;
1. Manuellt genom att klicka pa knappen "Légg till data manuellt” langst ned pa skarmen.

2. Automatiskt via en kroppsanalysvag fran beurer och appen Health Manager Pro (har maste upp-
gifterna registreras korrekt). Aktivera da reglaget "Synkronisera data” under "Kroppsvarden” langst
ned pa skarmen.
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7. PROGRAM

Uppvarmning och nedvarvning

Vart uppvarmningsprogram forbereder kroppen fér traningen. Det ger en bra start pa traningen. Med
nedvarvningsprogrammet hjdlper du dina muskler att "stanga av” och aterhamta sig.

Tréning Beskrivning Frekvens* | Impuls-

langd*
$$$ Klara, fardiga, ga! Varm upp och gor musklerna redo | 7-40Hz 350ps
AT for nasta traningspass. Stimuleringsfrekvensen 6kar

Uppvarmning | langsamt frén 7 till 40 stimuleringar per sekund. Du
kan valja under hur lang tid 6kningen ska ske.

i‘u Ar du klar med traningen? Perfekt - varva ned och bér- | 7-40Hz
—_—

ja med den forsta dterhamtningen for dina muskler.

Nedvarvning Stimuleringsfrekvensen avtar ldngsamt fran 40°UH 7
stimuleringar per sekund. Du kan valja en tid pd 3 eller
6 minuter.

Fitness

350ps

Duty
Cycle*

Varaktighet
(min.)

Varje manniska &r unik och har sina egna mal. Darfor finns det inte ett fitnessprogram for alla. I den
har kategorin hittar du det program som passar just dina traningsbehov, fran stodjande rygg- eller

backenbottentraning till ett HIIT-pass som far dig att svettas.

Tréning Beskrivning Frekvens* | Impuls-
langd*
Det klassiska EMS-styrkeprogrammet: For starka 85Hz 350ps
?% muskelsammandragningar och 6kad djupverkan. Det

ldmpar sig for manga traningsformer och évningar for

Styrka malinriktad styrkeutveckling. Ett stort urval av stimu-
leringsintervall (Duty Cycles) férenklar integreringen i
alla traningsuppldgg.

Utmarkt for dynamiska rorelser, manga sporttyper 40Hz
AR och uthallighetspass. Vart traningsprogram ar mycket
mangsidigt. Det skickar kontinuerligt impulser till

Fitness dina muskler for effektiv traning for maxstyrka och
uthallighet. Sport- och fitnessentusiaster gillar det har
programmet pa grund av dess stora mangsidighet.

0@ Utmarkt for dynamiska rorelser, manga sporttyper 85Hz
R och uthdllighetspass. Vart traningsprogram ar mycket
N mangsidigt. Det skickar kontinuerligt impulser till

thtforbran— dina muskler for effektiv traning for maxstyrka och

ning uthdllighet. Sport- och fitnessentusiaster gillar det har
programmet pa grund av dess stora mangsidighet.

Letar du efter nya idéer for din uthdllighets- och kar- | 40Hz

@"_ diotraning? Da kan du prova vart kardioprogram. Den

Kardio kontinuerliga muskelstimuleringen ger en hég grad

av frihet nar du integrerar den i din traning. Den lagre
impulslangden pé 250 ps passar dessutom utmérkt for
langre traningspass pa upp till 25 minuter.
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Varaktighet
(min.)

5,

10,
15,
20

5

10,
15,
20

10,
15,
20

10,

20,
25



Tréning Beskrivning Frekvens* | Impuls- |Duty | Varaktighet
langd* | Cycle* | (min.)

C) Valj detta kombinationsprogram for att stodja din 40Hz 350us - 4,
“& hégintensiva intervalltraning. Det beprévade EMS-pro- 5,
grammet \"Uthallighetsstyrka- bas\" &r grunden for 8,
HIT din traning. Utmana dig sjélv i de valbara stimulering- 10,
Allrounder | intenvallen (Duty Cycles) 20-10, 30-30 och 40-20 for 15
intensiva muskelsammandragningar.
@ Intervalltréning plus EMS? Det gar - och tar riktigt bra. Du | 40-85Hz 150- [4,4] 4,
@ bor ha erfarenhet av HIIT innan du vagar dig pa det har. 400ps 8,
Ar du kvar? Hall i dig: Ett intervall varar i 80 sekunder. 40 12
HIIT o sekunder styrka, 20 sekunder uthallighet och 20 sekunder
Kombination | srerhamtning. P4 s st haller du varmen uppe och far
samtidigt manga olika traningsstimuleringar.
\/ Vélkommen till den speciella intervalltraningen: 20-95Hz 350- [5,5] 4,
\!,/ Antelope HIIT-programmet kréaver att du och din kropp 400ps 8,
i presterar pa topp. Det ar 30 sekunder som bestar av 12,
HIIT Antelope | 50 seiunder extra intensivt styrkeprogram och 10 15
sekunder aktiv aterhamtning. Styrkeintervallet sker i
ett stimuleringsintervall (Duty Cycle) pa 5 sekunder.
‘2*3—3’ Vill du bygga upp mycket styrka pa kort tid? Det gar 85Hz 350ps [441 |4
med det har hogintensiva intervallprogrammet. Under 5
40 sekunder far impulserna dina muskler att reagera 8,
HIIT Styrkeut— kraftfullt. Darefter foljer en vilopaus pa 20 sekunder. 10,
veckling 15
I\F Langre impulser pa 400 ps tranger djupt ini muskler- | 85Hz 400ps [2,2] 5,
na: Detta program riktar sig speciellt till de stora och [4,2] 10,
djupt liggande musklerna. Programmet lampar sig for [4,4] 15,
Rygg manga traningsformer och intensiva traningspass for [6,4] 20
att bygga upp styrka. Ett stort urval av stimulering- [6,6]
sintervall (Duty Cycles) férenklar integreringen i alla [82]
traningsupplagg. [84]
Stérk dina core-muskler med effektiv backenbottentra- | 85-100Hz | 150- [441 |20
>0 ning och ratt EMS-program! Du tranar backenbotten i 350ps 1

15 minuter med basprogrammet fér maxstyrka. Daref-

Backenbotten | ver fajjer 5 minuter med 100 hertz i ett intervall pé en
sekund-, vilket ger en extra intensiv stimulering.
Sport
Vill du ha hjalp av EMS for att bli dnnu battre pa din sport? Fran [6pning till cykling, boxning till tennis - i
den hdr kategorin hittar du en mangd olika sporter och anpassade programinstaliningar. De foljer dig &
till dina traningsmal, sésom kommande matcher eller tavlingar. Z
w
Tréning Beskrivning Frekvens* | Impuls- Duty | Varaktighet @
langd* | Cycle* | (min.)
Utmana dig sjalv och ¢ka din traningsintensitet nar du | 40Hz 350us - 5
springer eller joggar. Tips: Starta programmet strax 10,
o efter att du har borjat trdna och varmt upp. Pa sa satt 15,
Lopning har du direkt skapat en bra anslutning mellan elektro- 20,
derna och huden. 25
L Trampa i pedalerna medan EMS-programmet stimule- | 40Hz 250ps - 5,
(% rar musklerna ytterligare: De kontinuerliga stimule- 10,
el ringarna dr anpassade efter belastningen vid cykling. 15,
Cyke Valj mellan korta hogintensiva traningspass och langre 20,
ldgintensiva traningspass. 25
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Traning

o

Boxning

(%

Skidakning

*

Golf

A

Tennis

5

Crossfit

Aktivering

¥

Efter tavlingen

7
7

Motstand

Beskrivning Frekvens* | Impuls-

Jab, cross, punches - i ringen ar uthallighet, explosiv | 40Hz
styrka och slagkraft avgérande for framgangen. Box-
ningsprogrammet skickar kontinuerligt impulser ill

dina muskler. P4 sa satt jobbar du garanterat snyggt,

oavsett om du star vid sandsacken eller framfér spe-

geln. Impulslangden pa 400 ps ser till att musklerna

aktiveras pa djupet.

Under skidakningen utsatts dina muskler for olika 20-85Hz
pafrestningar. Detta hogintensiva intervallprogram

aterspeglar vintersporten: Ben och bal far olika tra-
ningsimpulser pa bara 80 sekunder. 40 sekunders styr-

ka foljs av 20 sekunders uthallighet och 20 sekunders
aterhdmtning. Detta innebar att frekvensen andras: 85

hertz, 40 hertz och 20 hertz.

Forbattra din stabilitet och utslagshastighet utan att 40Hz
tappa i dynamik. Anvand golfprogrammet tillsammans

med dina vanliga dvningar. Tips: Trana med EMS-stod 2
ganger i veckan.

Spela, satsa och segra: Fd ut mer av din tennistraning! | 40Hz
Trana din uthallighetsstyrka och gor dig redo for nasta
tennismatch. Tennisprogrammet passar utmarkt for

att trana slagkraft och explosiva rorelser mer intensivt.

Vad &r dagens WOD? Maxstyrka eller uthallighetss- 20-85Hz
tyrka? Oavsett vad som vantar gor det har program-

met att du far ut riktigt mycket av évningen och far

en intensiv traningsstimulans! EMS-programmet

ar namligen lika mangsidigt som CrossFit sjalvt: 40

sekunders styrka foljt av 20 sekunders uthallighet och

20 sekunders aterhamtning.

Varm upp dig och dina muskler infor tavlingen: 5-70Hz
Programmet stimulerar blodcirkulationen och varmer

upp dig ordentligt. Olika frekvenser gér att du ar val

forberedd for belastningen.

Efter tavlingen &r fore tavlingen: Detta program fram- | 5-100Hz
jar aktiv aterhdmtning. Pa sa satt kan du snart borja

trana igen. Flera frekvenser mjukar upp musklerna och

framjar blodcirkulationen. Tips: Vdlj en intensitet som

passar din tidigare tavlingsbelastning.

Ett kort pass pa 9 minuter for att starka din uthal- 5-70Hz
lighet och férbereda dig. Programmet anvander 3

olika frekvenser: 50, 60 och 70 hertz for att aktivera

dina muskler i ett storre spektrum. Impulslangden pa

300 ps ger en mattlig respons.
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400ps

150-
400us

350ps

400ps

150-
400ps

300-
350us
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350us

300us

Duty
Cycle*

(44]

[44]

[44]

(1]

[4:4]

Varaktighet
(min.)

5

10,
15,
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Styrka

Stod din styrketraning med EMS: Oavsett om det galler maxstyrka, uthallighetsstyrka eller explosiv styr-
ka - for varje mal hittar du ett passande program med manga olika Duty Cycle-alternativ. Vi har alterna-
tiv for alla prestationsnivaer, fran nyboriare till proffs. Du kdnner igen intensiteten pa programnamnet.

Tréning Beskrivning Frekvens* | Impuls- Duty | Varaktighet
laingd* | Cycle* | (min.)
Myt Passar bra for EMS-nybdrjare som vill 6ka sin maxstyr- | 75Hz 350ps [2,2] 5,
\K ka. Programmet startar med en ldgre frekvens jamfort [4,2] 10,
med de andra styrkeprogrammen - sa att du ldngsamt [4,4] 15,
Maxstyrka, kan vanja dig vid stimuleringen. [6,4] 20
start [6,6]
(8,2]
[84]
ot Helt enkelt intensiva muskelsammandragningar med | 85Hz 350ps [2,2] 5,
\K EMS-klassikern. Detta basprogram stédjer din traning [4,2] 10,
' genom en Okad djupverkan och ldmpar sig mycket val [4,4] 15,
Maxstyrka, for manga traningsformer. Ett stort urval av stimule- [6,4] 20
bas ringsintervall (Duty Cycles) férenklar integreringen i [6,6]
alla traningsuppldgg. [82]
[84]
ot Namnet sdger allt da programmet riktar sig till erfarna | 95Hz 400ps [2,2] 5,
x , idrottare som vill ta traningen till nya nivaer. Med en [4,2] 10,
' intensiv muskelstimulering pa 95 hertz och en lang [4.4] 15,
_!\/Iaxst_yrka, impulslangd pa 400 ps pushar du din kropp till grén- [6,4] 20
intensiv sen. Tips: Borja traningen med matta och anpassa [6,6]
intensiteten efter din traningsbelastning.
AR Forhindra att - musklerna vanjer sig vid belastningen 75-95Hz 350us [2,2] 5
\K , utan att tanka pa EMS-programmet: Det dynamiska pro- [4,2] 10,
" grammet varierar pulsfrekvensen slumpmassigt. Med [4,4] 15,
Maxstylrka, 75 till 95 hertz tranar du som vanligt din maxstyrka. [6,4] 20
dynamisk Skapa palitliga traningsstimuleringar samtidigt som du [6,6]
haller fast vid din traningsplan. Sa lat oss éverraska dig,
och ha kul ndr du svettas :)
@ For att komma igang och de férsta traningspassen: 100Hz 300ps [1,1] 5,
v/ Detta snabbhetsprogram har en jamférelsevis kort [2,2] 10,
" impulslangd pa 300 ps, vilket gor att stimuleringen [4.2] 15,
explosiv verkar mindre djupt. Det belastar musklerna mindre. 44 |20
styrka, start 16,4]
[6,6]
(8,2]
[84] S
wv
@ Vill du férbattra din snabbhet och explosivitet? Med 100Hz 350ps [1,1] 5, Z
e detta program tar du ett steq i ratt riktning. Det har [2,2] 10, a
programmet ldmpar sig namligen for olika tranings- [4,2] 15,
explosiv former och du kan vdlja fritt mellan ett stort antal [44] 20
styrka, bas stimuleringsintervall (Duty Cycles). [6,4]
[6,6]
[8.2]
[84]
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Traning Beskrivning Frekvens*  Impuls- | Duty | Varaktighet
langd* | Cycle* | (min.)

@ Ett program for erfarna idrottare som vill fa en riktigt | 100Hz 400ps 1,1 5
70/ intensiv traningsstimulans. Den héga muskelstimu- [2,2] 10,
o leringen med en impulslangd pa 400 ps ger kraftiga 421 |15
explosiv | sammandragningar och pushar din kropp till gransen. 441 |20
styrka, intensiv | Tips: Borja traningen med métta och anpassa intensi- [6,4]
teten efter din traningsbelastning. [6,6]
(82]
(84]
/& Forhindra att musklerna vanjer sig vid belastningen 100-110Hz | 350ps 1,1 5
s/ - utan att tanka pa EMS-programmet: Det dynamiska [2,2] 10,
s programmet varierar pulsfrekvensen slumpmassigt. 421 |15
explosiv Med 100 till 110 hertz tranar du snabbheten som 44 20
styrka, vanligt. Skapa palitliga traningsstimuleringar samtidigt [6,4]
dynamisk som du haller fast vid din tréningsplan. Sa 13t oss [6,6]
dverraska dig, och ha kul ndr du svettas :) [8,2]
(84]
(CP) For uppstart och EMS-nybdrjare som vill trana sin 40Hz 250ps - 5
%\9’ uthallighetsstyrka. Med en jamforelsevis kortare 10,
Uthé\l'\' hetss- impulslangd pa 250 ps belastas musklerna inte lika 15,
trka Sgtart intensivt. Passar bra for uppstarten och for de forsta 20,
yrka, passen eller langre pass. 25
[C) Din trogna féljeslagare for effektiv traning av uthallig- | 40Hz 350ps - 5,
%9' hetsstyrka eller for din favoritsport: Lépning, cykling, 10,
- boxning, rodd, kanot eller langdskidakning. De kon- 15,
Uthallighetss- | tinyerliga impulserna passar utmarkt for dynamiska 20,
tyrka, bas rorelser, manga sporttyper och uthallighetsévningar. 25
Programmet &r sarskilt populdrt bland idrottare och
uthallighetsspecialister.
©_ Programmet lampar sig for svettig och bra uthallig- 40Hz 400ps - 5
W hetstraning. En impulslangd pa 400 ps ger kraftiga 10,
o muskelsammandragningar - i ett av de mest bepro- 15,
Utallighetss- | yade Antelope-programmen. Den &r mer lamplig fér 20,
tyrka, intensiv | 5yancerade personer eftersom belastningen ar ganska 25

hog. Tips: Borja traningen med matta och anpassa
intensiteten efter din traningsbelastning.

Aterhamtning

EMS hjalper dig att aterhédmta dig efter din traning. Dessa program sander I6sgorande och avslapp-
nande stimulans till dina muskler som fungerar som en massage. Det gér gott for kropp och sjal och
frémjar aterhamtningen.

Traning Beskrivning Frekvens* | Impuls- | Duty | Varaktighet
langd* | Cycle* | (min.)

0] Aktiv dterhdmtning innebdr att man ger en markbar 100Hz 150us (1,11 5

% stimulans utan att belasta kroppen for mycket. Ba- [2,2] 10,

o sprogrammet for aktiv dterhamtning har tva fordelar. 15,
Aktlv dter- Blodflodet genom musklerna dkar och amnesomsatt- 20,
hamtning, ningen far fart. Vad fér du ut av det? Dina muskler 25
bas aterhdmtar sig extra bra. Intensiteten dr motsvarande

14g: 150 ps och 100 hertz.

(o] Aterhdmtning &r en viktig del av traningen. Inten- 100Hz 200ps N 5,
E sivorogrammet for aktiv aterhamtning har hogre [2,2] 10,

o intensitet an basversionen: 200 ps impulslangd och 15,
Aktiv ater- 100 hertz. Du aktiverar musklerna lite mer intensivt. 20,
hamtning, Programmet stimulerar blodcirkulationen och framjar 25
intensiv nedbrytningen av dina dmnesomsattningsprodukter.
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Tréning Beskrivning Frekvens* | Impuls- |Duty | Varaktighet
langd* | Cycle* | (min.)

o0® Programmet hjalper dig att aterhamta dig medandu | 60-100Hz | 200us 111 |5
% utfér Gvningar med latt belastning. Fran 100 hertz 10,

A sanker vi kontinuerligt frekvensen till 60 hertz. Dina 15,
AI_<_t|v ater- muskler aktiveras av ett brett spektrum avimpuls- 20
hamtning,

frekvenser. Tack vare den relativt korta impulslangden

nedrakning pa 200 ps &r muskelsammandragningarna inte for
intensiva och kan framja aterhamtningen.
Skaka loss och mjuka upp: Programmet framjar 5-20Hz 200us - 2,
=% blodcirkulationen och dmnesomsattningen genom 4,
- att anvanda sa kallade skakfrekvenser. Dina muskler 6,
Passivater- | gtimleras i vaxlande frekvenser (5-20 Hz). Eftersom de 8
hamtning, inte ger fullstandiga muskelsammandragningar kanns
bas det mer som en massage. Darfor rekommenderar vi
att du inte gor nagra 6vningar med det har program-
met. Vila dig och lat drakten gora jobbet ;)
Skaka ordentligt pa dig - och skam bort musklerna: 5-20Hz 350ps - 2,
% Detta forhallandevis intensiva och passiva aterhamt- 4,
- ningsprogram har det som kravs. De sd kallade 6,
P‘?SS'V _ateﬁ skakfrekvenserna (5-20 Hz) stimulerar blodcirkulatio- 8
hamtning, nen och dmnesomsittningen. Eftersom de inte ger
Intensiv fullstandiga muskelsammandragningar kanns det mer
som en massage. Darfor rekommenderar vi att du inte
gor nagra évningar med det har programmet. Vila dig
och 13t drakten géra jobbet ;)
® Skaka loss och mjuka upp: Detta program ger dig méj- | 7-40Hz 200ps [1,1] 3
% lighet till passiv aterhdmtning. Dina muskler stimuleras [2,2] 6
Passiv Ster- i fallande frekvenser (40 till 7 hertz). Det stimulerar [4,2]
hamtning blodcirkulationen och dmnesomsattningen. Du kan [4.4]
L slappna av helt under programmet; traning rekom- [6,4]
nedrakning menderas inte. Valj en tid pa 3 eller 6 minuter. [6,6]
(8,2]
[84]
W Metabolismprogrammet har tva funktioner: For det 7Hz 350us - 5
=g forsta stimulerar det dmnesomsattningen och fér det 10,
) andra blodcirkulationen i huden och de underliggan- 15,
Metabolism | e fettiagren. For detta anvands en Ig frekvens pa 20,
7 hertz. 25
[¢] Férena varsamhet och aterhamtning med \"Mindful 50Hz 200us - 5,
@ Regeneration\". En vag av avkoppling och aterhamt- 10,
) ning for dig: Detta unika program styr elektroderna 15, g
Mindful =\ a- %5r sig och ger dig en unik upplevelse. Tips: Spela 20, 2
Regeneration avslappningsmusik, gor en andnings- eller medita- 25 s
tionsévning och 13t dig drivas bort vg fér vag. v
d[g Luta dig tillbaka och njut av massageprogrammet med | 1-5Hz 200us - 5
@y de laga frekvenserna. Det mjukar upp musklerna och 10,
framjar dterhamtningen. Du behdver inte gora nagra 15,
Massage évningar under tiden utan kan koncentrera dig pa 20,
stimuleringarna. 25
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Intensiteten

Intensiteten reglerar impulsstyrkan, det vill sdga hur mycket elektrisk laddning som flodar under en
viss tid. Ju mer intensivt, desto fler muskelfibrer aktiveras.

*Frekvensen

Frekvensen avgdr hur ofta en elektrisk impuls utléses under en viss tid. Den avgor hur ofta enskilda
muskelfibrer drar ihop sig. Det har vardet kan du inte dndra i Antelope-programmen.

*Impulsléangd (Impulsens varaktighet)

Impulslangden anger den tid under vilken elektriska impulser flodar in i muskulaturen. Ju langre tid, desto
mer intensivt och djupt aktiveras muskeln.

*Duty Cycle
Stimuleringsintervallet, dven kallat Duty Cycle, bestammer forhallandet mellan stimuleringsfaserna

och stimuleringspauserna under ett traningspass. Vissa EMS-program krdver dessa pauser for dina
muskler. T appen hittar du tvd varianter:

Ett stimuleringsintervall
IMPULS (Duty Cycle)

4 Program med Duty Cycle:
W Vid vissa program krdvs ett stimuleringsintervall.
Det kan se ut sa har:

4S ON

Exempel: Du vdljer ett program med Duty Cycle
"4 sek. PA, 4 sek. AV". Det kérs nu med ett upp-
repande intervall pa fyra sekunders stimulering

4S OFF

v

och fyra sekunders paus. Under denna tid fylls
boosterns LED-ring eller tdms igen under pau-

TID
EXEMPEL: sen. Du kan ocksd se det pa appens kontroll-
ON TIME = 4 sekunders stimuleringsfas skarm.
OFF TIME = 4 sekunders stimuleringspausern
IMPULS For vissa program dr Duty Cycle faststalld, for
4 andra kan du vélja. Prova dig fram sa det kinns
ON bra for dig!

Program utan Duty Cycle:
Vissa program har ingen Duty Cycle. Har stimu-
leras dina muskler kontinuerligt.

ON TIME = konstant och fortlopande

8. RENGORING OCH SKOTSEL

Folj tipsen och anvisningarna s att dina produkter fungerar bra sa lange som majligt.

Tvatt- och skoétselrad for traningsklader
Sa tvattar du dina EMS-traningsklader pa ratt satt:

+ EMS-kladerna kan tvattas for hand eller i tvattmaskin.

« Tvattmaskinen ska vara sa full som mojligt. Pa sa satt forhindrar att boosterns faste slar emot
tvdttmaskinens trumma.

+ Valj skontvatt pa max 30° C. Maskinen bor centrifugera pa max. 800 varv.
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Anvénd inte skéljmedel vid tvatt. Traningskladerna far inte kemtvéttas eller blekas.

Var noga med att boostern inte medfdljer i tvatten!

Anvand det medfoljande tvattnatet for att skydda plagget.

P4 tvattnatet sitter grona tvatthylsor. Satt dem éver USB-C-kontakterna fore tvétt. Kom sedan ihdg
att ta bort dem igen efter tvatt.

Observera! Kladerna kan farga av sig!

Efter tvatt:

* Kladerna far inte torktumlas.

* Vrid inte ur kldderna.

* Kladerna far inte strykas.

* Forvara inte EMS-traningskladerna och boostern i direkt solljus, utan skydda dem helst i ett skap.

A\ Rengoring och skétseln av boostern
S& hér skoter du boostern:

Rengdr endast boostern med en fin mikrofiberduk.

Anvand inga kemiska rengdringsmedel eller skurmedel.

Lagg aldrig i boostern eller laddkabeln i tvdttmaskinen.

Forvara den helst pa en sval och torr plats i den tillhdrande booster-vaskan.

9. TILLBEHOR OCH RESERVDELAR

Behdver du en reservdel eller vill du utoka din Antelope-utrustning? Du kan képa foljande produkter
hos oss:

* Antelope Evolution Booster + EMS-shorts herr i storlekarna S-XXL

« EMS-tr6ja dam i storlekarna XS-XL + EMS-leggings dam i storlekarna XS-XL
+ EMS-troja herr i storlekarna S-XXL + EMS-leggings herr i storlekarna S-XXL
+ EMS-linne dam i storlekarna XS-XL + Elektrodkontaktgel

« EMS-linne herr i storlekarna S-XXL + Elektrodkontaktspray

+ EMS-shorts dam i storlekarna XS-XL

Du hittar alla produkter i var webbutik pa www.antelope-shop.com.

10. AVFALLSHANTERING

Ndr produkten &r uttjant far den av hansyn till miljon inte sldngas bland det vanliga hushallsavfallet.
Den ska i stallet [dmnas in till en dtervinningscentral i ditt land. Avfallshantera produkten enligt
WEEE-direktivet (Waste Electrical and Electronic Equipment) gallande avfallshantering av elek- Ef
triska och elektroniska produkter. Om du har fragor som ror avfallshantering ska du kontakta
ansvariga kommunala myndigheter. —

<
x
7
2
w
>
)

De forbrukade, helt urladdade batterierna ska kasseras separat i speciellt markta insamlingsbehallare
eller lamnas tillbaka till butiken. Du &r enligt lag skyldig att Idmna in batterierna for atervinning.

OBS! Dessa symboler finns pa batterier som innehdller skadliga amnen:

* Pb = batteriet innehaller bly ﬁ
+ (d = batteriet innehdller kadmium
* Hg = batteriet innehaller kvicksilver Pb Cd Hg
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11. TEKNISKADATA

Typ Antelope Evolution

Forvarings-/transportférhallanden | Temperatur (-10 ~ 50°C)
Luftfuktighet (15 - 98%)

Anvéandningsforhallanden Temperatur (10°C - 40 °C)
Luftfuktighet (15 - 65 %)

Matt @ 7,8cm x 2cm (endast booster)

Vikt 869 (endast booster)

Intensitet kan stdllas in mellan 0 och 100

Utgangsvagform Bifasiska fyrkantspulser

Utgangsspanning Max. 120 V pp £10% (500 Ohm)

Utgangsstrom Max. 240 mA pp +10% (500 Ohm)

Pulsfrekvens 1-150Hz

Impulslangd 50-500ps

Datadverforing Frekvensband: 2402 MHz - 2480 MHz

Sandningseffekt max. <8 dBm
Enheten anvander Bluetooth® low energy technology
Kompatibel med Bluetooth® 4.0 smarttelefoner/surfplattor

Batteri Kapacitet: 700 mAh
Nominell spanning: 3,7 V
Typbeteckning: Litiumpolymer

Textila komponenter 54 % polyamid, 36 % polypropylen och 10 % elastan

12. SERVICE OCH REPARATION

Reparera istallet for att sldnga:

Vivill att du ska ha gladje av dina Antelope-produkter lIdange. Skador som inte omfattas av garantin kan
repareras mot en avgift, eftersom dina Antelope-produkter ska halla sa lange som méjligt dven efter
garantiperioden. Darfor erbjuder vi en reparationsservice till rimliga priser. De aktuella kostnaderna
faststalls och meddelas fore reparationen.

Vill du individanpassa dina Antelope-produkter, anpassa en elektrodform eller storlek? Inga problem -
vi hjdlper dig garna att skraddarsy ditt set eller gora det dannu mer personligt.

For fragor om majliga anpassningsalternativ, felanmélan, garanti och servicepriser, kontakta Antelopes
kundtjanst.
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Tervetuloa Antelope-tiimiin!

Olemme iloisia, ettd valitsit Antelopen EMS-harjoittelun! Me beurerilla yhdistdmme yli 100 vuoden pe-
rinteen monien vuosien kokemukseen EMS-tuotteiden asiantuntijana. Ja koska meille kelpaa vain pa-
ras, olemme panostaneet lagjalti Antelope Evolutionin kehittamiseen. Uusi Antelope-tuotteesi tarjoaa
sinulle upeita harjoittelueldamyksia.

Lue tdma kayttoohje huolellisesti ja noudata siind annettuja ohjeita. Sailyta se myo-
hempaa tarvetta ja muita kayttajia varten.

Saat kaiken taman:

« tekstiilit, jotka tuntuvat kuin toiselta iholta.

* ainutlaatuinen Booster.

« erityisen tehokas, suorituskykyinen ja lyhyt harjoittelu, jossa sahkdim-
pulssit tehostavat kehon luonnollisia prosesseja.

+ EMS, missa ja milloin haluat: Tuotteidemme avulla voit treenata lahes
kaikkia urheilulajeja - suoritustasostasi riippumatta.

* Yli 40 sovellusohjelmaa tukee sinua matkalla kohti seuraavaa tavoitettasi.

Seuraavilta sivuilta 10ydat kaiken tarvittavan tiedon Antelope-tuotteestasi. Jos sinulla on kysyttavaa,
asiakaspalvelumme auttaa mielelldan puhelimitse saksaksi ja englanniksi. Palveluajat ovat osoitteessa:
www.antelope-shop.com | 3 +49 69 25786744

Haluatko palvelua jollakin muulla kielelld? Laheta meille sahképostia:
> info@antelope.de

Haluatko pysya aina ajan tasalla ja juhlistaa menestystdsi kanssamme? Seuraa meita sosiaalisen me-
dian kanavillamme ja tilaa uutiskirjeemme. Lisatietoa on osoitteessa:
www.antelope-shop.com

Toivotamme hauskoja hetkia EMS-harjoittelun parissa!

Ystavallisin terveisin
Antelope-tiimisi

@®FE

SISALLYSLUETTELO
1. Merkkien SelitykSet ..., 243 6. Hyodylliset toiminnot........coocveevrnnrcveincrinnns 260
2. Varoitukset ja huomautukset..........c.cccooec..e. 244 6.1 Muistiin tallennettu voimakkuus............ 260
3. Ennen kayttod 6.2 Lisdysassistentti
4. Laitteen kuvaus ja kayttoonotto................... 248 6.3 Suosikkiohjelma
4.1 Laitteen yleiskuvaus ..., 6.4 Kehon arvojen tallentaminen................ 261
4.2 ,Antelope Go" -sovellus 7.0hjelmat

4.3 Evolution BOOSEET........vevrvernrerincrirens 8. Puhdistaminen ja huolto ..., 268
4.4 EMS-LEKSHIlIT ... 9. Lisdvarusteet ja varaosat..........cccoeevreeenne. 269
5. Kayttd: Pikakdynnistys 10. Havittdminen

5.1 Rekisterdinti ja Kaynnistys...........cccecene. 256 11, Tekniset tiedot. ..o 270
5.2 Ohjelman asetukset.......ocrrenerennn. 258  12.Huolto ja korjaukset........covvevrmnriienerinnn. 270
5.3 Harjoittelun hallinta.........ccocevevvvvrenerinn. 259
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1. MERKKIEN SELITYKSET

Laitteessa, tassa kayttdohjeessa, pakkauksessa ja tyyppikilvessa kaytetddn seuraavia symboleja:

FEEQI R P

N v
7 Ay

i
N
N

El

& T

Varoitus
Varoitus loukkaantumisvaaroista tai
terveyttd uhkaavista vaaroista.

Tuotetietoa
Huomautus tarkeista tiedoista

Valmistaja

Havita laite EU:n antaman sahkoé- ja
elektroniikkalaiteromua koskevan
WEEE-direktiivin (Waste Electrical and
Electronic Equipment) mukaisesti.

Irrota pakkauksen osat ja havitd paikal-
listen maardysten mukaisesti.

Erdnumero
Kasinpesu
Enimmaislampatila 40 °C

Valkaisu kielletty.

Rumpukuivaus kielletty

IP-luokka

Laite on suojattu vierailta esineilta, joi-
den halkaisija on = 12,5 mm, ja viistosti
tippuvalta vedelta.

Sallittu Iampétila ja ilmankosteus saily-
tyksen aikana
Impulsions rectangulaires biphasiques

Maahantuojan symboli

243

B>

€
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s
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YA
s

o @ Q) [

=1
B, 2

Se

Huomio
Turvallisuusohje mahdollisista laitteelle/
lisavarusteille aiheutuvista vaurioista.

Lue ohje

CE-merkinta

Tama tuote tayttaa voimassa olevien
eurooppalaisten ja kansallisten maa-
raysten vaatimukset.

Pakkausmateriaalin tunnistusmerkinta

A = materiaalin lyhenne, B = materiaali-
numero: 1-7 = muovit, 20-22 = paperi

ja pahvi

Erottele tuote- ja pakkauskomponentit
ja havita ne kunnallisten maardysten
mukaisesti

Tuotenumero

Silitys kielletty

Kemiallinen pesu kielletty

Al3 kaytd EMS-tuotetta
ihmisille, joille on asennettu sahkolaite
(kuten sydamentahdistin)

Ison-Britannian vaatimustenmukaisuu-
den arviointimerkinta

Sallittu lampétila ja ilmankosteus kay-
ton aikana

BF-tyypin kayttdosa




A\ ABSOLUUTTISET VASTA-ATHEET:
Tapaukset, joissa EMS-harjoittelu on
joittelu on seuraavissa tapauksissa kielletty. Jos
tama koskee sinua, et saa suorittaa koko kehon
EMS-harjoittelua. Jos...

+ sinulla on metallisia implantteja.

+ kaytat insuliinipumppua.

+ sinulla on kuumetta (yli 38 °C).
hairio.

+ sinulla on hermostollinen sairaus, kohtaus-
sairaus (esim. epilepsia) tai vaikea-asteinen

+ sinulla on syépa tai muu kasvain.

+ olet ollut leikkauksessa hiljattain. Etenkin
silloin, kun voimakkaat lihassupistukset voivat
juuksinen kirurginen laite.

+ kdytat samanaikaisesti muita sahkolaittei-
ta, jotka voivat vaikuttaa virransydttoon tai
suolistosairaus.

+ sinulla on akuuttia lihaskipua, lihasten ar-
kuutta tai lihaskouristuksia.

« sinulla on tyypin 1 diabetes.

+ sinulla on arterioskleroosi tai valtimoiden
verenkiertohairio.
nut, kivulias tai kivuton tulehtumisen vuoksi,
punoittava, ihottumasta, allergiasta, palovam-
masta tai ruhjevammasta karsivd, turvonnut

+ jos sinulle on laitettu stentti tai tehty ohitus
viimeisten kuuden kuukauden aikana.

+ jos sinulla on hoitamaton korkea verenpai-

kielletty.
Terveydellisten haittojen valttamiseksi EMS-har-

+ sinulla on sahkdinen implantti
(esim. syddmentahdistin).

+ sinulla on tunnettu tai akuutti rytmihdirio tai
muu syddmen nopealydntisyys- ja johtumis-
herkkyyshairio.

+ olet raskaana.
hidastaa paranemisprosessia.

+ sinuun on kytketty samanaikaisesti suurtaa-
lihaksiin.

« sinulla on akuutti tai krooninen vatsa- tai

+ sinulla on akuutti sairaus, bakteeri-infektio tai
tulehdus.

+ elektrodien kiinnityskohdissa iho on akuutisti
tai kroonisesti sairastunut, esim. vahingoittu-
tai ihossa on avoin tai paranemassa oleva
haava tai leikkausarpi.
ne, verenvuotohdirio tai verenvuotoalttius
(hemofilia).

* sinulla on vatsa- tai nivustyra.

+ olet juonut alkoholia tai kdyttanyt huumeita
tai huumausaineita.

+ olet alle 18-vuotias.

Jotta tapaturmilta ja terveyshaitoilta
valtyttaisiin, sdhkdstimulaatiota ei ole
suositeltavaa kayttaa seuraavilla alueilla tai
ymparistoissa:

« Padkallon, suun, nielun tai kurkunpaan
alueella.

* Stimulaatiota ei saa kayttda paan alueella eika
suoraan silmien, suun, kaulan tai kaulavalti-
mon kohdalla.

+ Sukuelinten alueella.

« Erittdin kosteissa ymparistoissa, kuten kylpy-
huoneessa, kylvyssa tai suihkussa tai voimak-
kaassa vesi- tai lumisateessa.

A SUHTEELLISET VASTA-AIHEET:

Jos seuraavat kohdat koskevat sinua, voit treena-
ta EMS:n avulla vain, jos laakarisi nimenomaisesti
sallii sen. Jos...

+ karsit akuuteista selkavaivoista ilman erityista

diagnoosia.

sinulla on akuuttia hermosarkya tai valilevyn

pullistuma.

sinulla on yli kuusi kuukautta vanha implantti.

+ sinulla on sisdelinsairaus. Erityista varovai-

suutta on noudatettava munuaissairausten

yhteydessa.

sinulla on sydén- ja verisuonisairaus.

sinulla on taipumusta tromboembolisiin

sairauksiin.

sinulla on selvittdmaton krooninen kiputila

jollakin kehon alueella.

* sinulla on aistihdirio, johon liittyy heikentynyt
kipuaisti (esim. aineenvaihduntahdirio).

* koet epamukavuutta stimulaation aikana.

ihosi artyy pitkdkestoisesti elektrodien kiinni-

tyskohdissa.

sinulla on taipumusta vammasta johtuvaan

verenvuotoon.

liikunta aiheuttaa sinulle pahoinvointia.

+ sinulla on voimakasta nestekertymaa ja
turvotusta.

+ sinulla on avoimia ihovaurioita, haavoja,

ihottumaa ja/tai palovammoja.

kaytat asianmukaista laakitysta.
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HARJOITTELUEHDOT: Niin harjoittelet £\ YLEISET VAROITUKSET

oikein Laitteen epdasianmukainen kayttd voi olla vaaral-
Mita on otettava huomioon harjoittelun ||sta: Ka‘y‘t.a'Antelope-tuotte|ta ainoastaan:
aikana? + ihmisilla

+ Harjoittele korkeintaan kolme kertaa vikossa. ~ * kayttotarkoitukseen, johon laite on kehitetty,
+ Pida taukoja ja anna kehon palautua vahin- ja vain siten kuin tassa kdyttdohjeessa on

t3an 48 tuntia. maaritety
+ Kerrallaan ei saa harjoitella kuin korkeintaan * vain ulkoiseen kayttoén L
20-30 minuuttia valitun kuormituksen ja * mukana toimitettujen ja jalkikateen tilattavien
tehon mukaan. alkuperaisten lisdvarusteiden kanssa, silld
+ Kuuntele kehoasi ja tieda rajasi. muussa tapauksessa takuu raukeaa.
* Juo riittavasti vetta.
* Suosittelemme erityisesti kuivalle iholle Ante- A PYLEISET TURVALLISUUS- JA VARO-
lopen elektrodikontaktiaineen kdyttoa. TOIMET L . o
. S ) + Irrota elektrodit aina varovasti iholta, jotta iho
Tunnetko olosi huonoksi harjoittelun aikana? Lo- ei vahingoitu.
peta silloin harjoittelu valittomasti ja ota yhteytta . pig3 tuotteet etadlls lsmmonlahteista &laka
laakariin tai ensiapuun! Onko sinulla huimausta, kayta niitd lyhyt- tai mikroaaltolaitteiden
sydanongelmia tai voimakasta kipua harjoittelun lahell3 (~1 m), silla seurauksena voi olla epa-
jalkeen? Ota myos siina tapauksessa ehdotto- miellyttévia virtapiikkeja.
masti yhteyttd laakariin. « Al4 altista laitetta suoralle auringonvalolle tai

korkeille lampoétiloille.

+ Suojaa laitetta polylta, lialta ja kosteudelta.

« Etenkin Booster on suojattava kosteudelta.
Al3 koskaan upota Boosteria veteen tai mui-
hin nesteisiin.

+ Tuotteita ei saa kayttad henkildilla, joilla iime-
nee vasta-aiheita, eika eldimilla.

+ Jos laite ei toimi oikein tai jos kdyton yhtey-

MAHDOLLISET HAITTAVAIKUTUKSET:
Harjoittelu vasta-aiheesta huolimatta ja/tai har-
joitteluehtojen noudattamatta jattdminen voi ai-
heuttaa merkittavia terveyshaittoja, jotka voivat
harvoissa tapauksissa johtaa kuolemaan. Nama
voivat johtua esimerkiksi yliharjoittelusta ja tarvit-
tavien lepotaukojen laiminlydnnista. Mahdollisia
haittavaikutuksia ovat osittainen voimien mene- i ot S
tys, viivastynyt lihaskipu ja huomattava veren li- dessd ilmaantuu huonovointisuutta tai kipua,
hasproteiinitason nousu, kuten kreatiinikinaasin lopeta 'a.'ttee.f.‘ k_aytlto‘yalllttomastl.‘

liiallinen erittyminen. Kreatiinikinaasi voi yksit- ~ * Elektrodien siirtamista tai poistamista varten
taistapauksissa vaurioittaa munuaisia tai muita keskeytd Antelope-tuotteiden tai niihin littyvi-

elimi4 ja aiheuttaa niiden toimintahairién. Antelo- en kanavien kaytto tahattomien arsykkeiden
pe-tuotteiden kaytt erityisesti liian intensiivisissa valttamiseksi o
treeneissd lisad lihasvaurioiden riskia. Mutta jos ~ * Ald muokkaa elektrodeja (esim. leikkaamalla
noudatat harjoitteluohjeita tarkasti, edelld mainit- niitd). Tama johtaa suurempaan virran tiney-
tuja ongelmia ei pitdisi ilmet. teen ja voi olla vaarallista.
+ Tuotteita ei saa kayttad nukkuessa, mootto-

Jos sinulla on jokin seuraavista oireista, ota yh- riajoneuvoa ajaessa tai kaytettdessa samaan
teys laakariin - lihaskudos voi vaurioitua vakavasti aikaan koneita.
(rabdomyolyysi): + Ald kaytd laitetta tilanteissa, joissa ennakoi-

+ Virtsa on ruskeaa. mattomat reaktiot (esim. voimakkaat lihas-

+ Sinulla on voimakkaita lihaskipuja (myalgia). sup|stukset alha|§e_sta tehosta huolimatta)

+ Sinulla on voimakasta lihasturvotusta. voivat olla vaarallisia.

+ Varmista, etteivat metalliesineet, kuten
vyonsoljet tai kaulaketjut, padse kosketuksiin
elektrodien kanssa stimulaation aikana. Jos
kasiteltavalla alueella on koruja tai lavistyksia
(esim. napalavistyksid), ne on poistettava
ennen laitteen kayttda paikallisten palovam-
mojen valttamiseksi.
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Al3 kayta laitetta, jos sinulla on metallihiuk-
kasia sisdltava tatuointi lahella elektrodia tai
sen alapuolella.

Al yhdista Antelope-tuotteiden osia muihin
laitteisiin. Laitetta saa kdyttda vain tdssa kayt-
toohjeessa kuvattujen tuotteiden kanssa.
Ald kayta tuotteita samanaikaisesti muiden
kehoon sahkdimpulsseja Iahettavien laittei-
den kanssa.

Ala kayta laitetta helposti syttyvien aineiden,
kaasujen tai rdjahdysaineiden lahella.

Jos heikotuksen tunnetta iimenee, sammuta
laite valittdmasti ja nosta jalat ylds noin 5-10
minuutiksi. Ota ehdottomasti yhteytta laaka-
riin tai ensiapuun.

Antelope-tuotteita ei ole tarkoitettu lasten
tai sellaisten henkildiden kayttdon, joilla on
puutteelliset fyysiset, sensoriset (esim. kipu-
herkkyys) tai henkiset kyvyt sekd kokemuksen
ja/tai tiedon puute. Varmista, etta alaikdiset
eivat suorita EMS-harjoittelua.

Pida Antelopen EMS-laitteet ja niiden pakka-
usmateriaalit poissa lasten ja eldinten ulottu-
vilta mahdollisten vaarojen valttamiseksi.
Al& koske elektrodeihin sormilla, kun kasitte-
let mohiilipaatelaitetta.

Varmista, ettd Booster on aina pois paalta,
kun puet tai riisut Antelope-tuotteita.
Huomaa, etta EMS-tuotteitamme saavat
kayttad vain henkildt, jotka ovat tutustuneet
naissa kayttoohjeissa annettuihin kayttotar-
koitustietoihin, mukaan lukien varoitukset ja
vasta-aiheet, ja jotka ovat vahvistaneet, etta
heilla ei ole vasta-aiheita. Jos EMS-tuotteita
kayttavat sinun itsesi lisaksi myos kolman-
net osapuolet, sinun on varmistettava, etta
edelld mainitut ohjeet ovat myos kolmannen
osapuolen tiedossa ja etta kolmas osapuoli
tarkistaa ne itsenaisesti ja noudattaa niita
ennen harjoittelun aloittamista. Suositte-
lemme, etta pyydat kolmannelta osapuo-
lelta kirjallisen vahvistuksen vasta-aiheiden
puuttumisesta. Jos sinulla on kysyttavaa, ota
meihin yhteytta.

VAURIOT

Ala kayta vaurioitunutta laitetta. Ota yhteytta
jalleenmyyjaan tai iimoitettuun asiakaspalve-
luosoitteeseen.

Laitteen tehokkaan toiminnan varmistami-
seksi laitetta ei saa pudottaa tai purkaa.
Tarkista laite kulumien ja vaurioiden varalta.
Jos havaitset tallaisia merkkeja tai jos laitetta
on kaytetty epdasianmukaisesti, se on toimi-
tettava valmistajalle tai jalleenmyyjalle ennen
seuraavaa kayttokertaa.

Sammuta laite valittdmasti, jos se ei toimi tai
jos siind ilmenee kayttohairidita.

Ald missadn tapauksessa yrita avata tai
korjata laitetta itse. Korjauksia saa tehdd vain
valtuutettu asiakaspalvelu tai valtuutettu
jalleenmyyja. Ndiden ohjeiden laiminlydnti
johtaa takuun raukeamiseen.

Valmistaja ei vastaa vahingoista, jotka
aiheutuvat laitteen epdasianmukaisesta tai
vaaranlaisesta kaytosta.

A\ AKKUJEN KASITTELYOHJEET

246

Jos akusta vuotava neste joutuu kosketuksiin
ihon tai silmien kanssa, huuhtele altistunut
kohta vedelld ja hakeudu ldakdriin.

Jos akusta on vuotanut nestettd, kdyta suoja-
kasineitd ja puhdista akkukotelo kuivalla liinal-
la. Ota yhteyttd asiakaspalveluun. Ala missaan
tapauksessa kayta tuotetta uudelleen.

Ald altista akkuja liialliselle lammdlle ja kosteu-
delle. )

A Rsjahdysvaaral Ald heitd akkuja tuleen.
Akkuja ei saa purkaa osiin, avata tai rikkoa.
Akut on ladattava oikein ennen kayttda. Val-
mistajan antamia ja tdssd kdyttdohjeessa
mainittuja asianmukaiseen lataukseen liittyvia
ohjeita on aina noudatettava.

Lataa akku tayteen ennen kuin kaytat sitd en-
simmdista kertaa.

Jotta akun kaytt6ika olisi mahdollisimman pit-
ka, lataa se tayteen vahintaan kahdesti vuo-
dessa.



3. ENNEN KAYTTOA

Evolution-Boosterin lataaminen @i

Lataa Evolution-Boosteria vahintaan kaksi tuntia ennen ensimmadista kayttokertaa.

Yhdista mukana toimitettu USB-C-latauskaapeli USB-verkkosovittimeen (Iahto: enint. 5V / 2 A, ei sisal-
ly toimitukseen) ja Boosteriin. Vaihtoehtoisesti voit ladata Boosterin myds tietokoneellasi/kannettaval-
lasi. Yhdista sita varten USB-C-latauskaapeli Boosteriin ja tietokoneen/kannettavan USB-porttiin.
EMS-tekstiilien pesu 7

Suosittelemme pesemaan tekstiilit ennen ensimmadista kayttokertaa. Puhdistaminen ja huolto -osiossa

kerrotaan, miten puhdistat ja huollat tekstiileita.

Lataa ja rekisteréi ,Antelope Go" -sovellus

Tarkista puhelimen asetukset @

Varmista, ettd Bluetooth on kaytossd. Android-kdyttdjien on lisaksi varmistettava, etta puhelimen
sijaintitiedot ovat kaytossa.

Elektrodikontaktiaineen levittdminen O

Suosittelemme kdyttamdaan elektrodikontaktiainetta. Tdma varmistaa, etta elektrodit johtavat virtaa
paremmin ja tuntuvat paremmalta harjoittelun aikana. Lisaksi EMS-impulssi siirtyy talloin helpommin

ja tasaisemmin. Levita elektrodikontaktiainetta elektrodeille tai suoraan iholle juuri ennen harjoittelua.
Vaihtoehtoisesti voit my6s lammitella saadaksesi kevyen hien pintaan ennen EMS-harjoittelua.
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4. LAITTEEN KUVAUS JA KAYTTOONOTTO
4.1 Laitteen yleiskuvaus

Harjoittelu

Minka tahansa kou-
lutuksen edellytys

Booster

Valintavaih-
toehto naisil-
le ja miehille

Paita Toppi

Yhdistel-
mahousut
naiset &
miehet

Shortsit Leggingsit

Evolution-pyykkiverkko toimitetaan jokaisen EMS-tekstiilin sisdltavan tilauksen mukana.
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4.2 ,Antelope Go" -sovellus

Aloitetaan! Aloittaaksesi EMS-harjoittelun tarvitset ,Antelope Go" -sovelluksen ja tilin. Sovellus on
EMS-harjoittelukumppani taskussasi: Siita voit valita itsellesi sopivan ohjelman ja muokata sita omien
toiveidesi ja tarpeidesi mukaan. Sovelluksen avulla voit myds saataa elektrodeja - kaikkia samanaikai-
sesti tai jokaista erikseen kayttotarpeen mukaan. Sovellus tallentaa asetuksesi jokaiseen ohjelmaan,
jotta voit aloittaa seuraavan harjoituksen nopeasti ja mukavasti.

Kayton aloittaminen:

Lataa sovellus ,Antelope Go" Google Play Storesta tai Apple Storesta.

Suorita rekisterdinti. Tdta varten sinun on aktiivisesti vahvistettava vasta-aiheet, jotka on kuvattu
kohdassa Varoitukset ja turvallisuusohjeet.

Jotta voit harjoitella, sinua pyydetaan rekisteréimaan tuotteesi rekisteréitymisen yhteydessa.

K3ynnista Booster ja yhdista se puhelimeesi Bluetoothin avulla. Kun Booster on rekis-
terdity, se muodostaa jatkossa automaattisesti yhteyden sovellukseen. Tunnistat sen

nayton oikeassa yldkulmassa olevasta pyoreasta yhteyskuvakkeesta, joka muuttuu val-

koisesta turkoosiksi, kun Booster on yhdistetty.

Rekisteroi tekstiilisi noudattamalla sovelluksen vaiheittaisia ohjeita. Loydat viivakoodin vaatteen
helmasta. Skannaa se helposti matkapuhelimen kameralla. Voit suorittaa tdman vaiheen myés
my6hemmin. Pddset kuitenkin aloittamaan ensimmaisen harjoittelun vasta sitten, kun kaikki kayt-
tamasi tekstiilit on lisdtty kohtaan Varusteet.

tunnisteta, voit syottda sen myds manuaalisesti.

Vinkki: Odota skannauksen ajan, kunnes koodi on tun-
o CELNMMMNMANERY | i o s maciputetn aiazan.jos i
01010101010

nyt, voit kdyttaa tilidsi myods muissa beurer-sovelluksissa, kuten "beurer FreshHome"-sovel-

@ Jos sinulla on jo beurer-tili, kayta sita kirjautuaksesi suoraan sisaan. Kun olet rekisteroity-

luksessa tai beurer "beurer HealthManager Pro"-sovelluksessa.

Oletko rekisterdinyt itsesi ja tekstiilisi? Nyt voit aloittaa ensimmaisen harjoituksesi. Jos et halua enaa
odottaa, siirry suoraan kohtaan Kayttd: Pikakdynnistys. Suosittelemme kuitenkin, etta luet ensin lait-
teen kuvauksen.
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4.3 Evolution Booster

Booster on EMS-harjoittelun sydan. Sen ladattava litiumioniakku antaa elektrodeille tarvittavan energi-
an lihasten sahkostimulaatiota varten. Boosteria ohjataan ,Antelope Go" -sovelluksella. Sovelluksessa
on yli 40 ohjelmaa, joista voit valita haluamasi paivan harjoitusta varten. Boosterin avulla voit saataa
kaikkien lihasryhmien voimakkuutta samanaikaisesti, keskeyttda ohjelman ja aloittaa suosikkitreenisi
valittdmasti pikavalinnalla. Maarityksen teet helposti sovelluksella - ja voit kdyttaa sitd myos ilman mat-
kapuhelinta.

Boosterin kayttaminen tekstiileissa:
+ Aseta Booster Antelope-yldosan magneettipidikkeeseen.
+ Tyonna sitd hieman viistosti "kello 6" kohdalla olevaan kulmikkaaseen syvennykseen.
+ Kallista taaksepain, kunnes magneetti vetaa puoleensa.
+ Nyt voit aloittaal

1. Virtapainike:

+ Kadynnistaminen

+ Sammuttaminen

+ Tauko/uudelleenkdynnistys

2. Plus-/miinus-painike
+ Tehon vahentaminen - ja lisadminen +

3. Suosikki-painike:
+ Vapaasti valittava suosikkiohjelma
+ Saddettavissa sovelluksen kautta

4. MAC-osoite:

+ Osoite nakyy sovelluksessa, jotta voit maarittaa
jokaisen tehostimen yksil6llisesti. Se on erityisen
katevaa, jos sovellukseen on rekisterdity useita
tehostimia.

5. Sarjanumero:
+ Asiakaspalvelu tunnistaa numeron avulla laitteesi.

6. USB-C-liitanta:
+ Latausjohdon liitanta
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Booster-painikkeet
Virtapainike

Laitteen kytkeminen paalle:

Pida virtapainiketta painet- Valo pysyy kello 12:n

tuna, kunnes LED-rengas on | asennossa ja syttyy

pyorinyt kaksi kertaa myota- | jaksoittain.

paivaan. LED-rengas palaa Booster on nyt valmis.

sinisena. Voit yhdistada sen
Bluetooth-yhteydella.

Laitteen kytkeminen pois paalta:

Pida virtapainiketta painet- Kun Booster on kytketty
tuna, kunnes LED-rengas on | pois padlta eikd se ole
pyorinyt kaksi kertaa vastapai- | kytkettyna verkkovirtaan,
vaan. Valo palaa tallgin vihrea-  mikaan valo ei saa

na. Taman jalkeen LED-valo | palaa.

sammuu.

Harjoittelun keskeyttaminen:

Voit keskeyttaa kaynnissa Tallgin LED-rengas palaa
olevan ohjelman painamalla | jaksoittain.
virtapainiketta lyhyesti.

Harjoittelun kdynnistaminen uudelleen:

Voit jatkaa harjoittelua tauon | LED-renkaaseen syttyy
jalkeen painamalla virtapaini- | jalleen ohjelman mukai-
ketta lyhyesti. nen valo.

Kaynnissa olevan harjoittelun keskeyttaminen:

1. Keskeyta kdynnissa oleva | LED-valo jda kello 12:n
ohjelma painamalla virta- | kohtaan.
painiketta lyhyesti. LED-
rengas alkaa vilkkua.
2. Pidd sen jalkeen virtapaini-
ketta painettuna, kunnes
LED-rengas on pyorinyt
kerran vihreand vastapai-
vaan.
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Plus- ja miinuspainike
Voimakkuuden vahentaminen:

Voit laskea kaikkien elektrodiparien voimakkuutta
yhdella tehoyksikélld painamalla miinuspainiketta
lyhyesti. Kun pidat painiketta painettuna pitkaan,
voimakkuus laskee suoraan kolme tehoyksikkoa.

Jos haluat saataa yksittdisia elektrodeja, valitse ne
sovelluksesta.

Voimakkuuden lisadminen:

Voit lisatd kaikkien elektrodiparien voimakkuutta

yhdella tehoyksikélld painamalla miinuspainiketta
lyhyesti. Kun pidat painiketta painettuna pitkaan,
voimakkuus nousee suoraan kolme tehoyksikkoa.
Jos haluat saataa yksittdisia elektrodeja, valitse ne
sovelluksesta.

Suosikit-painike
Suosikkiohjelman kaynnistaminen:

Kaynnista suosikkiohjelmasi painamalla yhden
kerran lyhyesti Boosterin salamapainiketta.

LED-rengas alkaa nyt vilkkua. Nain tiedat, etta
ohjelma on aktivoitu.

Nyt sinulla on kaksi kaynnistysmahdollisuutta:
1. Kéynnistaminen 0 %:sta: Paina Boosterin plus-
painiketta valitaksesi itse haluamasi voimak-
kuuden.

2. Kdynnistdminen muistiin tallennetulla voimak-
kuudella: Paina Suosikit-painiketta uudelleen.
Booster nousee nyt hitaasti tallennettuihin
arvoihin. Voit asettaa nopeuden kohdassa , Li-
sdysassistentti”.

Muistiin tallennetun voimakkuuden pysadyttdminen:

Tarkea huomautus: Voit pysayttaa
prosessin koska tahansa miinus-
painikkeella, kun Booster nousee
muistiin tallennettuihin voimakkuuk-
siin. Voimakkuus jaa taman asetuksen

kohdalle.
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Katso lisatietoja suosikkiohjelman asettamisesta sovelluksen avulla luvusta "Suosikkiohjelman”.
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LED-rengas

+ Valorengas ilmaisee tehostimen senhetki-
sen toiminnon.

+ Sivuun integroituna se on paremmin naky-
vissd treenin aikana.

Edellisessa luvussa on kuvattu, mita tapahtuu, kun painat virtapainiketta. Muita toimintoja:

Bluetooth-yhteyden merkkivalo:

Kun kytket Boosterin paalle, valo palaa kello 12:n N N
kohdalla. Voit nyt muodostaa Bluetooth-yhteyden. ' (D
- +
(3 1]
4 /

Kun Bluetooth-yhteys on muodostettu, LED-rengas
palaa yhtdjaksoisesti ja valo laajenee molemmille
sivuille.

Stimulaation merkkivalo:

Jos stimulaatio on jatkuvaa ohjelman aikana, myos
LED-rengas palaa jatkuvasti.

Joissakin asetuksissa elektrodit toimivat kayttojak-
son mukaisesti: Tamd tarkoittaa sitd, etta lihasta
stimuloidaan tietyn ajan, minka jalkeen seuraa
muutaman sekunnin tauko. Voit tunnistaa stimu-
loidut vaiheet LED-renkaan tayttyvasta valosta.

Latausprosessi:

Kun Booster latautuu, koko LED-rengas palaa
lyhyissa jaksoissa.

Kun Booster on ladattu tayteen, LED-rengas palaa
yhtajaksoisesti.
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4.4 EMS-tekstiilit

Antelope Evolution -sarjassa on nelja eri tekstiilia: Paita, toppi, shortsit ja leggingsit. Kaikki yldosat so-
pivat yhteen kaikkien housujen kanssa. Laadukkaat Antelope-tekstiilit ovat 54 % polyamidia, 36 % po-
lypropeenia ja 10 % elastaania.

Unisex-mallien sijaan panostamme miesten ja naisten raataloityihin vaatteisiin. Sen vuoksi olemme
monien naisasiakkaiden toiveesta integroineet urheiluliivit naisten ylaosiin ja vaihtaneet rintaelekt-
rodien paikkaa. Tama parantaa tukea ja takaa kayttomukavuuden. Myds miesten Antelope-puvut on
mukautettu miesten mittasuhteisiin. Naisten malleja on saatavana koossa XS-XL. Miesten malleista on
saatavilla koot S-XXL.

Evolution-sarjan tuotteissa on uusimman sukupolven huipputekniset silikonielektrodit, jotka on kehi-
tetty Saksassa. Ne ovat niin ohuita, ettd ne tuntuvat mukavilta ja imartelevilta ihoa vasten. Niiden muo-
dot on mukautettu kunkin lihasryhman mukaan. Tdma mahdollistaa aivan uudenlaisen stimulaation.
Elektrodit koostuvat useista kerroksista, ja ne on pdallystetty kokonaan silikonilla. Se takaa tasaisen
impulssin tunteen iholla. Elektrodit voi kostuttaa ennen harjoittelua elektrodikontaktiaineella, jolloin
niiden voimakkuus kasvaa. Voit myés kiinnittda ne kuivalle iholle.
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nakyy elektrodien optimaalinen sijoittelu. Jokainen aistimus on yksilollinen, mutta voit
kayttaa kuvaa suuntaa antavana ohjeistuksena. Useimmilla ihmisilla herkkia alueita ovat:
pohkeet, niska, kasivarret.

@ Kun puet EMS-tekstiilit yllesi, varmista, etta elektrodit ovat oikeilla paikoilla. Kuvassa
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Antelope-yldosat

Antelopen EMS-ylaosat ovat erittain joustavia: Ne tarjoavat erilaisia vaihtoehtoja kilpaurheilun tai kun-
toilun harjoitteluun ja hyvinvoinnin lisddamiseen. Niitd voi kdyttaa erillisind tuotteina tai yhdessa Ante-
lope-alaosan kanssa.

Yldosissa on kolme vetoketjua. Siksi ne tuntuvat erityisen miellyttavilta paalla ja istuvat mukavasti ihoa
vasten. Tama on tarkead, jotta elektrodit ovat hyvin kosketuksessa ihoosi. Naisten malleihin on ommel-
tu myds urheiluliivit.

Antelope-ylaosissa on magneettinen pidike. Se on Evolution Boosterin te-

lakka. Magneetti pitda sen tiukasti kiinni pidikkeessa, myos intensiivisten . inen

harjoitusten aikana. Pidikkeen alla on tasku, johon asetat USB-liittimen. Lii-  kinnitys, jossa on
tin tyontyy ulos pidikkeestd, kun kdytdt yldosaa ilman housuja. snap-in-toiminto
PAITA

EMS-paidassa on 6 elektrodiparia ja 12 elektrodia. Ne sijaitsevat rinnan, vatsan, olkavarren ojentajan,
niskan, keskiseldn ja alaselan alueella.

TOPPI
Light-versio seldn vahvistamiseen: EMS-topissa on 4 elektrodiparia ja 8 elektrodia. Ne sijaitsevat vat-
san, niskan, keskiselan ja alaselan alueella.

Antelope-housut

Antelope-housujen avulla voit muodostaa ylaosan kanssa yhtendisen Antelope-puvun. Lisdksi ne sti-
muloivat pakaroja ja jalkoja. Kaikissa housuissa on kannykkatasku, joten dlypuhelimesija ,Antelope Go"
-sovellus kulkevat aina katevasti mukana treeneissa. Antelope-housujen avulla harjoitat suuria lihas-
ryhmid. Erityisesti tata tarkoitusta varten kehitetyt elektrodit tukevat sinua intensiivisesti harjoittelusi
aikana.

Yhdistd yldosa ja housut toisiinsa USB-C-liitannalla.

Néin se toimii:

+ Tydnna housujen pidempi johto sille tarkoitetun yldosassa olevan taskun Iapi.
* Yhdista se yldosan liitantaan.

- Sailyta johdot taskussa. Nain vaatetta on mukavampi kayttaa.

Voit laittaa USB-C-litannan pesukoneeseen. Huomaa, ettd mukana tulevassa pesupussissa on pesusuo-
jukset. Aseta ne liittimiin ennen pesua.

LEGGINGSIT

Kehitetty urheilijoille vaativaan koko kehon harjoitteluun: EMS-leggingseissa on 4 elektrodiparia ja 8
elektrodia. Ne sijaitsevat pakaroissa, etu- ja takareisissa seka pohkeissa. Leggingseja voi kdyttaa vain
yhdessa Antelope-ylaosan kanssa.

SHORTSIT
EMS-shortseissa on 3 elektrodiparia ja 6 elektrodia. Ne sijaitsevat pakaroissa seka etu- ja takareisissa.
Shortseja voi kdyttaa vain yhdessa Antelope-yldosan kanssa.
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5. KAYTTO: PIKAKAYNNISTYS

5.1 Rekister6inti ja kaynnistys

1. Luo sovellustili

Oletko valmis ensimmaiseen treeniisi? Sitd varten sinun on ladattava "Antelope Go" -sovellus ja
luotava tili.

2. Varusteiden rekisterdéinti

Ennen kuin aloitat, rekisterdi tuotteesi kohdassa "Lisad"” ja "Omat varusteet”. Se kdy nopeasti ja
vaivattomasti. Jos olet jo tehnyt tdman, siirry kohtaan 6.

3. Boosterin rekisterdinti Apple- ja Android-laitteisiin

Boosterin rekisterdinti sovellukseen iOS-laitteisiin:

1. Valitse "Lisda Booster”.

2. Kun tama on tehty, sovellukseen ilmestyy Mac-osoite. Se on painettu myos Boosterin ta-
kaosaan. Napsauta sita.

3. Odota, kunnes jarjestelma pyytda muodostamaan Bluetooth®-pariliitoksen.

4. Vahvista pyynto, jotta sinut ohjataan "Booster yhdistetty” -sivulle.

5. Jos saat virheilmoituksen, ota yhteyttd suoraan asiakaspalveluumme. Asiakaspalvelun yhteystie-
dot ovat Asetusten kohdassa "Yhteydenotto”.

Boosterin rekisteréiminen sovellukseen Android-laitteisiin:

1. Valitse "Lisda Booster”.

2. Kun tama on tehty, sovellukseen ilmestyy Mac-osoite. Se on painettu myés Boosterin ta-
kaosaan. Napsauta sita.

3. Kun kytket Boosteriin virran ensimmaisen kerran, sinua pyydetdan aktivoimaan puhelimesi
sijaintipalvelut.

4. Vahvista pyyntd, jolloin sinun ei tarvitse siirtya erikseen alypuhelimen asetuksiin.

5. Nyt voit valita Boosterin ja saat Bluetooth®-pariliitoksen muodostuspyynnén.

6. Vahvista pyyntd ja odota, kunnes sinut ohjataan kohtaan “Booster yhdistetty”.

4. Tekstiilien rekisteréiminen
Rekisterdi nyt tekstiilisi seuraavien ohjeiden mukaisesti:
1. Valitse "Lisaa tuotteita”.
2. Tekstiilin helmassa on viivakoodi. Tunnistat sen matkapuhelinkuvakkeesta. Koodi l6ytyy my6s
ripustettavasta tuotelapusta. Skannaa viivakoodi sovelluksen avulla.
3. Odota skannauksen ajan, kunnes koodi on tunnistettu, ja pidd matkapuhelinta paikallaan. Jos
sovellus ei tunnista koodia, voit sy6ttaa koodin myds manuaalisesti.

Tekstiilin helmassa oleva koodi saattaa joskus kulua pois ajan myota. Sen vuoksi suositte-
lemme, ettd sailytat tuotelapun, josta loytyy sovelluksen rekisteréintikoodi.

5. Yldosan ja housujen yhdistdéminen

Haluatko yhdistdd yldosan shortseihin tai leggingseihin yhtendiseksi asuksi? Pue molemmat tekstii-
lit yllesi ja yhdista ne toisiinsa USB-C-liitdnnalld. Ohjeet tahan 16ydat kohdasta "EMS-tekstiilit".
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6. Boosterin asettaminen
Aseta Booster yldosan magneettipidikkeeseen. Boosterin kdynnistaminen ja yhdistaminen.

7 ¥ N\
|| - -‘({'{: + 1 Kaynnista Booster pitamalld virtapainiketta painettuna, kunnes sini-
) » “‘1 ¥ 2X  nen LED-rengas on pydrinyt kaksi kertaa myotépaivdan.

A\ 4

; \ Valo pysyy kello 12:n asennossa ja syttyy jaksoittain.
- +||] Voit nyt yhdistaa Boosterin Bluetooth-yhteyden avulla ,Antelope Go*
-sovellukseen.

Boosterin yhdistaminen:

1. Avaa ,Antelope Go" -sovellus.

2. Siirry "lisad"-kohdan "Omat varusteet” -osioon.
3. Napsauta kohtaa "Rekisterti Booster”.

4. Seuraa toimintachjeita.

Kun Booster on rekisterdity, se yhdistyy vastaisuudessa itsestdan, kun kytket sen paalle. Voit tunnis-
taa tdman nayton oikean ylakulman pienestd yhteyspainikkeesta. Se muuttuu valkoisesta turkoo-
siksi, kun yhteys on luotu onnistuneesti.

7. Valitse EMS-ohjelma sovelluksesta

Nyt voit aloittaa harjoittelun. Siirry kohtaan "Harjoittelu” ja valitse, miten haluat harjoitella tdnaan.
Voit valita seuraavista kategorioista:

* Lammittely ja jadhdyttely
* Kuntoilu

* Urheilu

+Voima

« Palautuminen

MAKSIMIVOIMA

MAKSIMIVOIMA, ALOITUS

n.
R Taman jalkeen voit valita alakategorian.
MAKSIMIVOIMA, PERUS Kohdasta Voimaharjoittelu 16ytyy esimerkiksi
&iﬁrﬂ — ohjelmat maksimivoimaa, kestavyyttd ja

nopeusvoimaa varten.

MAKSIMIVOIMA, TEHOKAS

S
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5.2 Ohjelman asetukset

MAKSIMIVOIMA

MAKSIMIVOIMA, PERUS

TAAIUUS @ IMPULSSIN KESTO [PULSSIN LEVEYS) @

I+ B5Hz I+ 350

Kesto (minuuttia)

@ 1000

Kayttajakse [duty cycle) @

Lisaysassistentti @

A Standard,

EMS-OHJELMAN KAYNNISTAMINEN

Kesto (minuuttia)

Haluatko suorittaa vain lyhyen ja tehokkaan treenin
tai menna pitkalle ja rentouttavalle lenkille téiden
jalkeen? Tassa voit valita treenisi keston. Ota kuiten-
kin huomioon: Joissakin ohjelmissa ei voi muuttaa
kestoa. Vain siten niiden vaikutus on tehokkainta.

Kayttojakso (Duty Cycle)

Kayttojakson (Duty Cycle) aikana elektrodit stimuloi-
vat lihaksiasi tietyn ajan. Sen jalkeen ne pitavat
muutaman sekunnin tauon. Tassa voit madritella
jaksojen pituuden - vai stimuloidaanko lihaksia vatko
elektrodit lihaksiasi jatkuvasti.

Ota kuitenkin huomioon, etta: Joissakin ohjelmis-
sa tauko on tarpeen.

Lisatietoja on luvussa Ohjelmat.

Lisaysassistentti

Kun olet asettanut uudet tehotasot, hakenut teho-
tasot muistista tai kdynnistanyt ohjelman uudelleen
lyhyen tauon jalkeen, lisdysassistentti kaynnistyy. Se
lisda stimulaatiota hitaasti.

Voit valita seuraavista vaihtoehdoista:

Sensitiivinen: 2 tehoyksikkda sekunnissa
Standardi: 3 tehoyksikkda sekunnissa
Nopea: 5 tehoyksikkoa sekunnissa

Lisatietoja 16ytyy luvusta ,Lisdysassistentti”.
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5.3 Harjoittelun hallinta

Ohjelman lopettami-
nen ennenaikaisesti

12:0

Keskeyti

K3ynnissa olevan ohjel-
man aikajana

Q4:20 -05:40
"

Yksittaisten elektrodien e

ohjaus kayttamistasi

tekstiileista riippuen. Voit

valita kaikki lihasryhmat

samanaikaisesti tai vain

yksittdisia lihasryhmia.

Voit valita samanaikaisesti

useita vaihtoehtoja. - -

Kayttojakson nayttd
vastaa tehostimen

® LED-rengasta. Se tayttyy
kayttojakson stimu-
loidun jakson aikana.
Jatkuvassa stimulaatios-
sa my6s renkaan valo
palaa yhtajaksoisesti.

Valinnan poistaminen

Virtapainike - ohjelman
kaynnistaminen ja
keskeyttaminen.

. \ .
;—
Lisda tai vahenna tehoa napsaut-
tamalla plus- ja miinuspainikkeita.

T T [

B
o

'
[
Q

L}

.J

Haluatko tallentaa asetukset? Sen jdlkeen voit kdyttad harjoittelussa muistiin tallennet-
tua voimakkuutta! Lue lisda seuraavasta luvusta "Hyodylliset toiminnot”.
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Stimulaation tarkistus

Ongelmien ilmaantuessa elektrodin kohdalle iimestyy keltainen pistokesymboli. Syynd voi olla jokin
seuraavista:
* Elektrodi ei ole riittavan hyvin kosketuksessa ihoon. Korjaa Antelope-tekstiilin istuvuus.
+ Impulssien siirto on hairiintynyt. Paranna elektrodien kosketusta levittamalld iholle elektrodikon-
taktiainetta.

Eikd ongelma korjaantunut? Asiakaspalvelumme auttaa mielelladn! Katso ohjeet yhteydenottoa varten
kohdasta "Lisad".

Joissakin lihasryhmissa stimulaatio saattaa tuntua vain vahan tai ei lainkaan. Jos elektrodi
palaa vihreand, sahkdinen lihasstimulaatio toimii kuitenkin halutulla tavalla. Stimulaatiota
ei pitaisi talloin lisata.

6. HYODYLLISET TOIMINNOT

6.1 Muistiin tallennettu voimakkuus

Kun olet suorittanut ohjelman, voit tallentaa asettamasi voimakkuuden. Sovellus laskee talldin auto-
maattisesti kunkin elektrodiparin keskimaaraisen voimakkuuden. Tatd kutsutaan muistiin tallennetuksi
voimakkuudeksi. Kaynnistaessdsi tamdn ohjelman seuraavan kerran voit aloittaa harjoittelun heti nailla
arvoilla. Ohjelma lisad voimakkuutta automaattisesti lisdysassistentin mukaisesti.

"Antelope Go" -sovelluksessa on yli 40 yksildllista ohjelmaa. Siksi jokaista niistd on myos
@ saadettdva erikseen. Sinun on treenattava ohjelmaa kerran, jotta voit tallentaa muistiin

tallennetun voimakkuuden. Sovellus kysyy jokaisen harjoittelun jalkeen automaattisesti,

haluatko tallentaa arvot, ja auttaa sinua |6ytamaan itsellesi sopivan voimakkuuden.

6.2 Lisaysassistentti

Lisaysassistentti otetaan kayttoon, kun olet asettanut uusia tehotasoja, hakenut muistiin tallennettua
voimakkuutta tai kdynnistanyt ohjelman uudelleen pienen tauon jalkeen. Se varmistaa, etta stimulaati-
on voimakkuus kasvaa hitaasti eikd aloita tdydelld teholla.

Voit valita seuraavista vaihtoehdoista:
+ Sensitiivinen: 2 tehoyksikkoa sekunnissa
+ Standardi: 3 tehoyksikkdd sekunnissa
* Pika: 5 tehoyksikkda sekunnissa

Lisdysassistentin pysdyttaminen:

Jos huomaat, etta tehotaso muuttuu liian voimakkaaksi, voit pysayttaa lisdysassistentin.
Tamadn voi tehdd kahdella tavalla:

1. Paina miinuspainiketta Boosterissa tai sovelluksen ohjausnaytdssa. Voimakkuus jad nykyiseen arvoon.
Halutessasi voit vahentda sita edelleen.

2. Keskeytd painamalla Boosterin tai ohjausndyton virtapainiketta. Kun kdynnistat ohjelman uudelleen,
se nousee vain viimeksi kaytettyyn tehotasoon asti.
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6.3 Suosikkiohjelma

Laysitkd suosikkiohjelmasi ja harjoittelurutiinisi? Hienoa! Tallenna se sitten tdlla toiminnolla Booste-
rin Suosikit-painikkeeseen. Nain voit treenata helposti ja nopeasti iiman sovellusta kdyttaen kaikkia
asetuksiasi: Muistiin tallennetut voimakkuudet, kesto, lisdysassistentti ja tarvittaessa kayttojakso (Duty
Cycle). Voit asettaa suosikkiohjelman sovelluksen avulla. Talloin sovelluksen on oltava yhdistettyna
Boosteriin. Voit tendd sen kahdella tavalla:

4> SUOSIKKIOHIELMASI

e ~y
Ei yhdistettya Boosteria

1. Siirry sovelluksen aloitussivulta suoraan koh-
taan ,Suosikkiohjelma”.

Muodosta yhteys Boosteriin asettaaksesi

suosikkiohjelman tai sen nayttamiseksi ja
2. Kohdassa ,Lisad" paaset kohtaan ,Omat varus- kaynnistamiseksi.
teet”. Valitse Booster ja sen jalkeen ,Suosikki-
ohjelma“. YHDISTA BOOSTER NYT

Seuraa sovellusta haluttuun EMS-ohjelmaan asti. Saada sitd haluamallasi tavalla ja vahvista. Voit nyt
kaynnistda ohjelman Boosterin salamapainikkeella.

Tunnistat ohjelman ohjelmaluettelon oikealla puo- &W it

lella olevasta lipusta.

6.4 Kehon arvojen tallentaminen

Valikkokohdassa "Suoritukset” on myds valilehti "Kehon arvot”. Taalla voit seurata, miten kehosi muut-
tuu.

Voit tallentaa seuraavat paivittaiset arvot:
*+ Paino
* Kehon rasvapitoisuus
+ Lihasmassan osuus
* Veden osuus

Voit tallentaa arvot kahdella eri tavalla:

1. Manuaalisesti, tata varten napsauta nayton lopussa olevaa painiketta "Tietojen lisdaminen manuaa-
lisesti".

2. Automaattisesti beurer-alyvaa‘an ja App "beurer HealthManager Pro”-sovelluksen avulla (tietojen on
oltava tallennettuina oikein). Aktivoi sitd varten "Synkronoi tiedot” -sdddin ruudun alaosassa olevasta
kohdasta "Kehon arvot”.
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7. OHJELMAT

Lammittely ja jaahdyttely
Lammittelyohjelma valmistelee kehosi treenid varten. Nain padset hyvin harjoittelun alkuun. Jadhdytte-
lyohjelma auttaa lihaksia hidastamaan harjoittelun jalkeen tai siirtymaan hitaasti lepotilaan.

Harjoittelu

i

Lammittely

H4

—_—

Jaahdyttely

Kuntoilu

Kuvaus

Paikoillanne, valmiit, nyt! Ldmmittele ja valmistele lihak- | 7-40Hz
sesi seuraavaa harjoittelukertaa varten. Arsykkeiden

taajuus kasvaa hitaasti: 7 stimulaatiosta 40 stimu-

laatioon sekunnissa. Voit valita taajuuden lisadmisen

ajanjakson.

Harjoittelu suoritettu? Hienoa - nyt on hyva hetki jaah- | 7-40Hz
dytelld ja aloittaa lihasten palautuminen. Arsykkeiden
taajuus laskee hitaasti: 40 stimulaatiosta 7 stimulaa-

tioon sekunnissa. Voit valita 3 tai 6 minuutin ajanjakson.

Taajuus*

Impulssin | Duty | Kesto
pituus* Cycle* | (min.)
350ps - 3

6
350ps - 3

6

Jokainen ihminen on yksilg, ja jokaisella on omat tavoitteensa. Siksi tarjolla ei ole vain yhta, kaikille so-
pivaa kuntoiluohjelmaa. Tastd kategoriasta l6ydat erilaisia, omiin harjoittelutarpeisiisi sopivia ohjelmia
selkad ja lantiota tukevista harjoituksista hikisiin HIIT-treeneihin.

Harjoittelu

i

Voima

S

Kuntoilu

7

Rasvanpoltto

&

Cardio

Kuvaus

Klassinen EMS-voimaohjelma: Voimakkaisiin lihassupis- | 85Hz
tuksiin ja syvavaikutukseen. Se soveltuu monenlaiseen
harjoitteluun ja voiman kohdistettuun kehittamiseen.

Laaja valikoima kdyttojaksoja (Duty Cycles) helpottaa
yhdistamista kaikenlaisiin harjoittelusuunnitelmiin.

Erinomainen dynaamiseen liikuntaan, monenlaisiin 40Hz
urheilulajeihin ja kestavyysharjoitteluun. Kuntoilu-ohjel-
mamme on todellinen monitoimiharjoitus. Se lahettda
jatkuvasti impulsseja harjoitellaksesi tehokkaasti

lihasten maksimaalista voimaa ja kestavyyttd. Urheilu- ja
kuntoiluharrastajat rakastavat tata ohjelmaa sen moni-
puolisuuden vuoksi.

40 sekuntia voimaa, 20 sekuntia rasvanpolttoa: Tama 85Hz
ohjelma tukee toiminnallista harjoittelua ja aktivoi
aineenvaihduntaa. Ensimmaisten 40 sekunnin ajan oh-

jelma rasittaa lihaksia. Seuraavien 20 sekunnin aikana
ohjelman tavoitteena on parantaa ihon ja rasvakerrok-

sen verenkiertoa.

Etsitkd uusia impulsseja kestavyys- ja kardioharjoitte- 40Hz
luun? Kokeile siind tapauksessa Cardio-ohjelmaamme.

Jatkuva lihasstimulaatio mahdollistaa ohjelman vaih-

televan kayton harjoittelusi aikana. Lyhyempi impulssin

kesto 250 s sopii erinomaisesti myos pidempiin, jopa

25 minuuttia kestaviin harjoituksiin.
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Taajuus®

Impulssin | Duty | Kesto
pituus* Cycle* | (min.)

350us [22] |5,
[421 |10,
[44] |15,
[64] |20
(6,6]
(82]
(84]

350ps - 5,

350us [441 |5

2505 - 5,



Harjoittelu Kuvaus Taajuus* Impulssin | Duty | Kesto

pituus* Cycle* | (min.)
@_& Valitse tama yhdistelmdohjelma tehokkaaseen HIIT-har- | 40Hz 350us - 4,
joitteluusi. Harjoittelun perustana on hyvaksi havaittu 5,
EMS-ohjelma \"Kestavyys- Perus\". Tehosta voimakkaita 8,
HITT lihassupistuksia valittavissa olevilla kayttojaksoilla (Duty 10,
yleinen Cycles) 20-10, 30-30 ja 40-20. 15
C) Intervalliharjoittelu ja EMS? Se toimii - ja on todella 40-85Hz 150-400ps | [44] |4,
@ tehokasta. Sinulla on oltava kokemusta HIIT-treenista, 8,
. ennen kuin kokeilet tdtd. Vield mukana? Pida tiukasti ki- 12
HHT’Yhd'S' inni: Yksi jakso kestad 80 sekuntia. 40 sekuntia voimaa,
telma 20 sekuntia kestavyytta ja 20 sekuntia palautumista.
Tama ohjelma pitda lihakset Idmpimind ja tarjoaa samal-
la monipuolisia harjoitusarsykkeita.
\/ Tervetuloa erityiseen intervalliharjoitteluun: Antelope 20-95Hz 350-400ps | [55] |4
"\/’ HIIT -ohjelma vaatii sinulta ja keholtasi huippuluokan 8,
i suorituskykyd. 30 sekunnin jakso koostuu 20 sekunnin 12,
HIIT Antelope erityisen voimakkaasta voimaohjelmasta ja 10 sekunnin 15
aktiivisesta palautumisesta. Voimajakso toistuu 5 sekun-
nin kayttojakson valein.
"58% Haluatko kehittaa paljon voimaa lyhyessa ajassa? Se 85Hz 350us [441 |4,
onnistuu talld HIIT-ohjelmalla. 40 sekunnin ajan impuls- 5
, sit saavat lihaksesi reagoimaan voimakkaasti. Taman 8,
HIlT-voimahar- | 5 xeen seuraa 20 sekunnin lepatauko. 10,
joittelu 15
Svite= Pidemmat 400 ps:n impulssit tunkeutuvat syvalle 85Hz 400us [22] |5,
)y lihaksiin: Tdma ohjelma on tarkoitettu erityisesti suurille [421 |10,
Selk ja syville lihaksille. Ohjelma sopii moniin lajeihin ja [441 |15,
intensiiviseen voimatreeniin. Laaja valikoima kayttojak- 6,41 20
soja (Duty Cycles) helpottaa yhdistamista kaikenlaisiin [6,6]
harjoittelusuunnitelmiin. [8,2]
[84]
Vahvista keskivartaloa tehokkaalla lantionpohjatreenilla | 85-100Hz 150-350ps | [44] |20
S ja oikealla EMS-ohjelmallal Harjoittelet lantionpohjaa 1

) ) 15 minuutin ajan maksimivoiman perusohjelmalla. Sen
Lantionpohja | j51keen seuraa 5 minuutin ajan intervalleja 100 hertsin
taajuudella yhden sekunnin vdlein - tdma saa aikaan
erityisen voimakkaan drsykkeen.

Urheilu

EMS auttaa sinua kehittymdan vield paremmaksi omassa lajissasi. Juoksusta pyorailyyn, nyrkkeilysta
tennikseen - tastd kategoriasta I6ydat monia urheilulajeja ja raataloityja ohjelma-asetuksia. Ne kulke-
vat mukanasi kohti treenitavoitteitasi, kuten tulevia otteluita ja kilpailuja.

Harjoittelu Kuvaus Taajuus* Impulssin | Duty | Kesto
pituus* Cycle* | (min.)
Tehosta juoksu- tai holkkaharjoitteluasi. Vinkki: 40Hz 350us - 5
% Kaynnista ohjelma vasta sitten, kun olet aloittanut 10,
harjoittelun ja lammitellyt. N&in elektrodit kiinnittyvat 15,
Juoksu hyvin ihoon. 20,
25
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Harjoittelu

e

Polkupyéraily

0

Nyrkkeily

G

Hiihto

Crossfit

(&

\1
Aktivoiminen

i

Kilpailun
jalkeen

7
7

Resistanssi

Kuvaus

Paina polkimia samalla, kun EMS-ohjelma stimuloi
lihaksiasi: Jatkuvat arsykkeet on mukautettu pydrdilyn
aikaansaamaan kuormitukseen. Valitse lyhyiden, kova-
tehoisten harjoitusten ja pidempien, matalatehoisten
harjoitusten valilla.

Jab, cross, punch - nyrkkeilyssa kestavyys, nopeus ja
iskuvoima ovat ratkaisevia menestymisen kannalta.
Nyrkkeilyohjelma ldhettad jatkuvasti impulsseja lihaksii-
si. Tama takaa hyvan kunnon niin hiekkasakin daressa
kuin peilinkin edessa. Impulssin pituus 400 ps aktivoi
lihaksia syvalta.

Hiihdon aikana lihaksesi rasittuvat eri tavoin. Tama HIIT-
ohjelma kuvastaa tata talviurheilulajia: Jalat ja yldvartalo
saavat ohjelman aikana erilaisia harjoitusimpulsseja
vain 80 sekunnin kuluessa. 40 sekunnin voimajaksoa
seuraa 20 sekunnin kestavyysjakso ja 20 sekunnin
palautuminen. Jaksojen vaihtuessa taajuus muuttuu
seuraavasti: 85 hertsid, 40 hertsid ja 20 hertsia.

Paranna vakauttasi ja iskunopeuttasi dynaamisuutta
menettamatta. Kayta Golf-ohjelmaa tavallisten harjoi-
tustesi ohella. Vinkki: Treenaa EMS-harjoittelun kanssa
2 kertaa viikossa.

Peli, erd ja ottelu: Ota kaikki irti tennisharjoittelustasi!
Harjoittele kestavyyttdsi ja valmistaudu seuraavaan
tennisotteluun. Tennis-ohjelma sopii erinomaisesti
lydntivoiman ja rdjahtavien likkeiden tehokkaaseen
harjoitteluun.

Mikad on paivan treenisi? Maksimivoima vai kestavyys?
Mita ikind teetkin, tdma ohjelma auttaa sinua saamaan
enemman irti harjoittelusta ja tarjoaa intensiivisen har-
joitteludrsykkeen! Tdma EMS-ohjelma on nimittdin yhta
monipuolinen kuin CrossFit itse: 40 sekuntia voimaa, 20
sekuntia kestavyyttd ja 20 sekuntia palautumista.

Lammittele kehosi ja lihaksesi ennen kilpailua: Téma
ohjelma stimuloi verenkiertoa ja saa kehosi lampimaksi
suoritusta varten. Eri taajuudet varmistavat, etta olet
hyvin valmistautunut rasitukseen.

Kilpailun jalkeen on yhta kuin ennen kilpailua: Tama
ohjelma edistaa aktiivista palautumista. Nain paaset
taas pian harjoittelemaan. Useat taajuudet rentouttavat
lihaksia ja edistavat verenkiertoa. Vinkki: Valitse inten-
siteetti aiemman kilpailukuormituksesi mukaan.

Lyhyt 9 minuutin jakso vastustuskyvyn parantamiseen ja
valmistautumiseen. Ohjelman aikana kaytetaan kolmea
eri taajuutta: 50, 60 ja 70 hertsid aktivoivat lihaksiasi
monipuolisesti. Impulssin pituus 300 ps takaa kohtalai-
sen vasteen.
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Voimaharjoittelu

Tue EMS:n avulla voimaharjoitteluasi: Olipa kyse maksimivoimasta, kestavyydesta tai nopeusvoimasta,
jokaista tavoitetta varten ldytyy sopiva ohjelma, johon sisaltyy useita erilaisia Duty Cycle -vaihtoehtoja.

Meilld on sopiva vaihtoehto kaikille suoritustasoille, vasta-alkajista ammattilaisiin. Ohjelman voimak-
kuuden tunnistat sen nimesta.

Harjoittelu Kuvaus Taajuus* Impulssin | Duty | Kesto
pituus* Cycle* | (min.)
Mot Sopii hyvin EMS-aloittelijalle, joka haluaa lisata mak- 75Hz 350us [22] |5,
\K simivoimaansa. Ohjelma kaynnistyy alhaisemmalla [421 |10,
o taajuudella kuin muut voima-ohjelmat - ndin voit tottua [441 |15
Ma.kswm\voma, stimulaatioon hitaasti. 641 |20
aloitus 6,6]
[8,2]
[84]
Mot Voimakkaita lihassupistuksia EMS-klassikolla. Téma pe- | 85Hz 350us [22] |5,

\K rusohjelma tukee harjoitteluasi voimakkaalla syvavaiku- [421 |10,

— tuksella ja soveltuu hyvin erilaisiin harjoittelumuotoihin. [44] |15,
Maksimivoima, || 333 valikoima kayttojaksoja (Duty Cycles) helpottaa 64] |20
perus yhdistamista kaikenlaisiin harjoittelusuunnitelmiin. [6,6]

[8,2]
[84]
YA Tama nimensad veroinen ohjelma on tarkoitettu 95Hz 400us [22]1 |5,

\K , edistyneille harjoittelijoille, jotka haluavat saavuttaa [42] |10,

oo ylivoimaisen harjoitteluarsytyksen. Voimakas 95 hertsin [441 |15,
Maksimivoima, - | i asstimulaatio ja impulssin pituus 400 pis vievat kehosi 64] |20
tehokas adrirajoille. Vinkki: Aloita harjoittelu maltillisesti ja [6,6]

mukauta voimakkuutta kuormituksen mukaan.
o Ehkdise lihasten tottuminen rasitukseen - huolehtimatta | 75-95Hz 350us [22] |5,

\K , EMS-ohjelmasta: Dynaaminen ohjelma muuttaa impulssi- [421 |10,

N taajuutta satunnaisesti. 75-95 hertsin avulla harjoittelet [441 |15,
Makswm\_\/mma, tuttuun tapaan maksimivoimaa. Aseta vakaa harjoitte- 641 |20
dynaaminen |1, 4rsyke ja pida kiinni harjoittelusuunnitelmastasi. Anna [6,6]

meidan yllattaa sinut ja pida hauskaa hikoillessasi :)

@ Alussa ja ensimmaisissa treeneissa: Tama Nopeus- 100Hz 300us 111 |5
v/ voima-ohjelma tarjoaa verrattain alhaisen 300 ps:n [22] |10,

o impulssipituuden, jolloin drsykkeen syvyysvaikutus on [42] |15,
Nopeusvoima, | hienempi. Se vahentas lihasten rasitusta. 44] |20
aloitus 16,4]

[6,6]
[8,2]
[84]

@ Haluatko parantaa rdjahtdvaa nopeusvoimaasi? Taman | 100Hz 350ps 11 |5
e ohjelman avulla otat askeleen oikeaan suuntaan. Tama [221 |10,
N N ohjelma soveltuu nimittdin erilaisiin harjoitusmuotoihin, [42] |15,

opeusvoima, ja voit valita vapaasti eri kayttojaksoista (Duty Cycles). [441 |20
perus

[64]
[6,6]
[8,2]
[84]
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Harjoittelu Kuvaus Taajuus* Impulssin | Duty | Kesto

pituus* Cycle* | (min.)
@ Ohjelma edistyneille kayttdjille, jotka haluavat suorittaa | 100Hz 400us M1 |5
s , todella intensiivisen harjoittelun. Voimakas lihasstimu- [221 |10,
" laatio, jonka impulssin pituus on 400 ps, saa aikaan [421 15
Nopeusvoima, | oimakkaita supistuksia ja vie kehon aarirajoille. Vinkki: [441 20
intensiivinen Aloita harjoittelu maltillisesti ja mukauta voimakkuutta [6,4]
kuormituksen mukaan. [6,6]
(82]
(84]
@ Ehkaise lihasten tottuminen rasitukseen - huolehti- 100-110Hz | 350ps 1,11 |5,
. matta EMS-ohjelmasta: Dynaaminen ohjelma muuttaa [22] |10,
T impulssitaajuutta satunnaisesti. 100-110 hertsin avulla [42]1 |15,
Nopeusyoma, harjoittelet tuttuun tapaan nopeusvoimaa. Aseta vakaa [44] |20
dynaaminen harjoitteludrsyke ja pida kiinni harjoittelusuunnitel- [6,4]
mastasi. Anna meidan ylldttad sinut ja pida hauskaa [6,6]
hikoillessasi ;) [8.2]
(84]
(CP) Aloittamiseen ja EMS-aloittelijalle, joka haluaa harjoitella 40Hz 250us - 5
ﬁ kestavyytta. Suhteellisesti lyhyempi impulssipituus 250 pis 10,
Kestawyys ei rasita lihaksia kovin voimakkaasti. Sopii hyvin harjoittelun 15,
! ' aloittamiseen seka ensimmaisiin ja pidempiin harjoitteluihin. 20,
aloitus 75
©_ Luotettava kumppanisi tehokkaaseen kestavyyshar- 40Hz 350us - 5
ﬁ joitteluun - tai suosikkiurheilulajiisi: juoksu, pyoraily, 10,
N nyrkkeily, soutu, melonta tai hiihto. Jatkuvat impulssit ovat 15,
Kestavyys, ihanteellisia dynaamiseen likuntaan, moniin urheilulajei- 20,
perustaso hin ja kestavyysharjoituksiin. Ohjelma on erittin suosittu 25
erityisesti urheilijoiden ja kestavyysurheilun asiantuntijoi-
den keskuudessa.
©_ Ohjelma on suunniteltu hikisiin kestavyysharjoitteluihin. 40Hz 400ps - 5
ﬁ Impulssin pituus 400 ps saa aikaan voimakkaita lihassupis- 10,
L tuksia - yksi suosituimmista Antelope-ohjelmista. Se sopii 15,
,KEStaV,,W@ erityisesti edistyneille kayttdjille, koska rasitus on melko 20,
intensiivinen suuri. Vinkki: Aloita harjoittelu maltillisesti ja mukauta 25
voimakkuutta kuormituksen mukaan.
Palautuminen

EMS auttaa sinua palautumaan harjoittelun tai treenin jalkeen. Néma ohjelmat lahettavat rentouttavaa
ja virkistavaa stimulaatiota lihaksiin, mika toimii hieronnan tavoin. Se tekee hyvda keholle ja mielelle ja
edistdd palautumista.

Harjoittelu Kuvaus Taajuus* Impulssin | Duty | Kesto
pituus* Cycle* | (min.)
[¢] Aktiivinen palautuminen tarkoittaa tuntuvaa drsyketta, | 100Hz 150us [1,11 |5,
E joka ei kuitenkaan rasita kehoa. Aktiivisen palautumisen [2,2] |10,
- perusohjelmalla on kaksi etua. Veri virtaa voimakkaam- 15,
Palautuminen | iy jinaksissa, ja aineenvaindunta paasee vauhtiin. Mita 20,
aktiivinen, hyétya siita on sinulle? Lihaksesi palautuvat erityisen 25
perustaso hyvin. Tehotaso on sen mukaisesti alhainen: 150 s ja
100 hertsia.
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Harjoittelu Kuvaus Taajuus* Impulssin | Duty | Kesto

pituus* Cycle* | (min.)
0 Palautuminen on tarked osa harjoittelua. Aktiivisen 100Hz 200ps 111 |5
%. palautumisen intensiivinen ohjelma on teholtaan [221 |10,
- voimakkaampi kuin perusversio: Impulssin pituus 200 15,
Palg}uﬁummen ps ja 100 Hz. Lihaksia aktivoidaan talléin hieman voi- 20,
fakt"m.e_n' makkaammin. Ohjelma tehostaa verenkiertoa ja edistaa 25
intensivinen aineenvaihduntatuotteiden hajoamista.
o0® Ohjelma tukee palautumista samalla, kun harjoittelet 60-100Hz 200ps 111 |5,
‘}_JU_ kevyelld kuormituksella. Laskemme taajuutta jatkuvasti 10,
) 100 hertsista 60 hertsiin saakka. Lihaksiasi stimuloidaan 15,
Pal_qu_tummen erilaisilla impulssitaajuuksilla. Lyhyt impulssipituus 200 20
qktnymen, ps ei laukaise liian voimakkaita lihassupistuksia ja voi
lahtolaskenta edistad palautumista.
Ravistele ja rentoudu: Ohjelma tukee verenkiertoa ja 5-20Hz 200ps - 2,
=4 aineenvaihduntaa niin kutsuttujen ravistelutaajuuksien 4,
- avulla. Lihaksiasi stimuloidaan vaihtelevilla taajuuksilla 6,
Pa'a‘{“%m'”e” (5-20 Hz). Koska ohjelma ei laukaise taydellisia lihass- 8
passilvinen, upistuksia, se tuntuu pikemminkin hieronnalta. Emme
perus suosittele harjoittelun suorittamista tdman ohjelman
aikana. Rentoudu ja anna puvun tehdd tyd puolestasi ;)
Ravistele kehoasi - ja hemmottele lihaksiasi: Tdama 5-20Hz 350us - 2,
=% suhteellisen intensiivinen ja passiivinen palautumi- 4,
o sohjelma on aivan omaa luokkaansa. Niin sanotut 6,
Palat{tgmlnen ravistelutaajuudet (5-20 Hz) edistavat verenkiertoa ja 8
passivinen, aineenvaihduntaa. Koska ohjelma ei laukaise taydellisia
intensiivinen lihassupistuksia, se tuntuu pikemminkin hieronnalta.
Emme suosittele harjoittelun suorittamista taman
ohjelman aikana. Rentoudu ja anna puvun tehda tyo
puolestasi ;)
® Ravistele ja rentoudu: Tamd ohjelma mahdollistaa 7-40Hz 200ps 111 13,
% passiivisen palautumisen. Lihaksiasi stimuloidaan 221 |6
Palautuminen !askevilla tagjuuksilla (4Q—7 Hz). Se edl__sté‘é verenkiertoa [4,2]
o ja aineenvaihduntaa. Voit rentoutua tdysin ohjelman [4,4]
%ﬁg:;?&%a aikana, harjoittelua ei suositella. Valitse ajanjaksoksi 3 [6,4]
tai 6 minuuttia. [6,6]
[8,2]
[84]
W Aineenvaihdunta-ohjelmalla on kaksi toimintoa: Se 7Hz 350ps - 5
=g toisaalta stimuloi aineenvaihduntaa, toisaalta ihon 10,
) ) verenkiertoa ja sen alla olevaa rasvakerrosta. Tahan 15,
Aineenvaih- kaytetdan matalaa 7 Hz:n taajuutta. 20,
dunta 5
0 Yhdista tietoinen ldsnaolo ja palautuminen “Tietoisel- 50Hz 200ps - 5,
@ la palautumisella“. Rentoutumisen ja palautumisen 10,
. aalto: Tama ainutlaatuinen ohjelma ohjaa elektrodeja 15,
Tletom_en pa- perakkdin ja tarjoaa sinulle ainutkertaisen elamyksen. 20,
lautuminen | yinkki: Kuuntele rentouttavaa musiikkia, tee hengitys- 25
tai meditaatioharjoitus ja anna aaltoilevan stimulaation
rentouttaa sinua.
d[& Ota mukava asento ja nauti matalista taajuuksista Hie- | 1-5Hz 200ps - 5,
o ronta-ohjelman avulla. Se rentouttaa lihaksia ja edistad 10,
, siten palautumista. Ohjelman aikana sinun ei tarvitse 15,
Hieronta harjoitella, vaan voit keskittya arsykkeisiin. 20,
25
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Voimakkuus

Voimakkuus maarittaa impulssin voimakkuuden, eli kuinka paljon sahkévarausta kulkee tietyssa ajassa.
Mita intensiivisempi voimakkuus, sitd enemman lihassdikeita stimuloidaan.

*Taajuus
Taajuus madrittad, kuinka usein sahkdimpulssi toistetaan tietyn ajan kuluessa. Tama kertoo, kuinka
usein yksittaiset lihaskuidut supistuvat. Et voi muuttaa tata arvoa Antelope-ohjelmissa.

*Impulssin pituus (impulssin kesto)

Impulssin pituus tai impulssin kesto kuvaa aikaa, jonka sahkdimpulssit virtaavat lihaksiin. Mita pidempi im-
pulssin pituus, sita voimakkaammin ja syvemmalta lihasta stimuloidaan.

*Duty Cycle
Kayttojakso eli Duty Cycle maarittaa stimulaatiovaiheiden ja stimulaatiotaukojen valisen suhteen harjoit-
telun aikana. Jotkin EMS-ohjelmat vaativat naita taukoja lihaksillesi. Sovelluksessa on kaksi vaihtoehtoa:

MPULSS! Kayttsjakso Ohjelmat, joissa on Duty Cycle:
. (duty cycle) Joissakin ohjelmissa kayttdjakso on pakollinen.
Se voi ndyttaa talta:

4S ON

Esimerkki: Voit valita ohjelman, jonka kdyttojak-
so on "4 s ON, 4 s OFF". Tallgin ohjelmassa on
toistuvasti neljan sekunnin stimulaatio ja neljan
sekunnin tauko. Tana aikana Boosterin LED-ren-
gas tayttyy tai tyhjenee tauon aikana. Voit nahda
taman myos sovelluksen ohjausnaytdssa.

AIKA
ESIMERKKI: I - Joissakin ohjelmissa kayttéjakso on kiinteé ja toi-
ON TIME = 4 sekunnin stimulaatiovaihe . . . . TP .
OFF TIME = 4 sekunnin stimulaatiotaukojen sissa voit valita sen. Kokeilemalla 16ydat itsellesi
IMPULSS! sopivan vaihtoehdon.
N
oN Ohjelmat, ilman Duty Cycle:

Joissakin ohjelmissa ei ole Duty Cycle. Naiden
ohjelmien aikana lihaksiasi stimuloidaan jatku-
vasti.

AIKA

ON TIME = jatkuva ja yht&jaksoinen

8. PUHDISTAMINEN JA HUOLTO

Noudata oheisia ohjeita ja vinkkejd, jotta tuotteesi toimisivat mahdollisimman pitkaan.

Tekstiilien pesu- ja hoito-ohjeet
EMS-tekstiilien peseminen oikein:
+ EMS-tekstiilit voidaan pesta kasin tai pesukoneessa.
+ Pesukoneen pitdd olla mahdollisimman tdynnd. Tama estda Boosterin pidikkeen iskeytymista
rumpua vasten.
+ Valitse hienopesuohjelma, jonka lampétila on enintdan 30 °C. Linkousnopeuden tulee olla enin-
taan 800.
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+ Al3 kdytd huuhteluainetta. Tekstiilej ei saa kuivata kuivausrummussa, pestd kemiallisesti eikd
valkaista.

+ Ald missaan tapauksessa pese Boosterial

* Suojaa vaatteesi mukana toimitetulla pesupussilla.

+ Pesupussiin on kiinnitetty vihredt pesusuojukset. Aseta ne USB-C-liitantdihin ennen pesua. Muista
irrottaa ne pesun jalkeen.

Huomio! Tekstiilit voivat varjata!

Pesun jdlkeen:

+ Tekstiilejd ei saa kuivata kuivausrummussa.

+ Ala kierra tekstiilejd kuivaksi,

+ Ald silita tekstiilejd.

+ Ald sailytd EMS-tekstiileja ja Boosteria suorassa auringonpaisteessa, vaan mieluiten kaapissa
suojattuna.

/\ Boosterin puhdistus ja huolto
Néin pidat huolta boosterista:
* Puhdista Booster ainoastaan ohuella mikrokuituliinalla.
* Ald kayta puhdistamiseen kemiallisia puhdistusaineita tai hankausaineita.
+ Ald koskaan laita Boosteria tai latauskaapelia pesukoneeseen.
+ Sailytd sita aina viiledssa ja kuivassa paikassa sille tarkoitetussa pussissa.

9. LISAVARUSTEET JA VARAOSAT

Tarvitsetko varaosan vai haluatko hankkia lisdd Antelope-varusteita? Voit ostaa meilta seuraavia tuot-
teita:

* Antelope Evolution Booster + Miesten EMS-shortsit, koot S-XXL

+ Naisten EMS-paita, koot XS-XL + Naisten EMS-leggingsit, koot XS-XL
* Miesten EMS-paita koot S-XXL + Miesten EMS-leggingsit, koot S-XXL
+ Naisten EMS-toppi, koot XS-XL + Elektrodikontaktigeeli

* Miesten EMS-toppi, koot S-XXL * Elektrodikontaktisuihke

+ Naisten EMS-shortsit, koot XS-XL

Loydat kaikki tuotteet verkkokaupastamme osoitteesta www.antelope-shop.com.

10. HAVITTAMINEN

Kun laitteen kdyttoika on pdattynyt, laitetta ei saa ympadristosyistd havittaa tavallisen kotitalousjatteen
mukana. Havita kdytostd poistettu laite viemalla se asianmukaiseen kerdys- ja kierratyspistee-
seen. Havita laite EU:n sahko- ja elektroniikkalaiteromua koskevan WEEE-direktiivin (Waste Ele- ﬂ
ctrical and Electronic Equipment) mukaisesti. Saat lisatietoja jatteiden havittamisestd paikallisil-
ta jatehuoltoviranomaisilta. —

Havita kaytetyt, taysin tyhjdt akut viemalla ne paikalliseen kerdys- tai ongelmajatepisteeseen tai toimittamalla
ne elektroniikkaliikkeeseen havitettavaksi. Laki velvoittaa sinua huolehtimaan akkujen havittamisesta.

Huomautus: Ymparistolle haitallisissa paristoissa on seuraavia merkintja:
* Pb = paristo sisaltaa lyijya E
+ (Cd = paristo sisaltdaa kadmiumia

* Hg = paristo sisdltaa elohopeaa Pb Cd Hg
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11. TEKNISET TIEDOT

Tyyppi
Sailytys-/kuljetusolosuhteet

Kayttoolosuhteet

Mitat

Paino

Teho

Lahtokdyran muoto
Lahtojannite
Lahtojannite
Impulssitaajuus
Impulssin kesto

Tiedonsiirto

Akku

Tekstiilin koostumus

Antelope Evolution

Lampatila (-10-50 °C)
IImankosteus (15-98 %)

Lampatila (10-40 °C)
IImankosteus (15-65 %)

@ 7,8 cm x 2 cm (vain Booster)

869 (vain Booster)

Saatovali 0-100

Lahtokdyran muoto

Maks. 120 V pp £10 % (500 ohmia)
Maks. 240 mA pp £10 % (500 ohmia)
1-150Hz

50-500us

Taajuusalue: 2 402 MHz - 2 430 MHz

Lahetysteho maks. < 8 dBm

Laite kayttaa Bluetooth® low energy -teknologiaa
Yhteensopiva Bluetooth® 4.0 -dlypuhelinten ja -tablettien kanssa

Kapasiteetti: 700 mAh
Nimellisjannite: 3,7 V
Tyyppi: Litiumpolymeeri

54 % polyamidia, 36 % polypropeenia ja 10 % elastaania

12. HUOLTO JA KORJAUKSET

Korjaa, ala heita pois:

Toivomme, etta voit nauttia Antelope-tuotteistasi mahdollisimman pitkdan. Vauriot, jotka eivat kuulu
takuun piiriin, voidaan korjata lisamaksusta, silld Antelope-tuotteidesi tulee kestdd mahdollisimman
pitkdaan myos takuuajan jalkeen. Siksi tarjoamme korjauspalvelua edulliseen hintaan. Laitteen korjaus-

kustannukset mddritetaan tilannekohtaisesti, ja niistd tiedotetaan asiakkaalle.

Haluatko tehdd Antelope-tuotteista yksildllisia, sadtaa elektrodin muotoa tai kokoa? Se ei ole ongelma -
neuvomme mielelldmme, miten pukuasi voidaan raataldida tai mukauttaa paremmin sinulle sopivaksi.

Jos sinulla on kysyttdvda mahdollisista radtaléintimahdollisuuksista, puutteista, takuusta tai palveluhin-

noista, ota yhteytta Antelope-asiakaspalveluun.
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