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POLSKI

Prosimy o uwazne przeczytanie niniejszej instrukcji obstugi i stoso-

II 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!

?v(\)/c')zjozbei(pz)zc')e%rlfwtelope @ @ @
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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
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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

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 szyjnej.

+ 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 skére.

+ 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.



WARUNKI TRENINGOWE: A\ 0GOLNE OSTRZEZENIA
jak nalezy prawidtowo trenowa¢é Kazde niewasciwe uzycie moze by¢ niebez-

Co trzeba wziaé pod uwage podczas treningu? pieczne. Produkty Antelope nalezy stosowac

+ Trenuj maksymalnie trzy razy w tygodniu. wytacznie:

+ 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.

* 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\ 0GOLNE $RODKI 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.



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.



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.



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




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.




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.

Aby ustawi¢ swoj ulubiony program w pomoca
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-.). +)
3 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.




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.




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”.



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



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.



5.3 Sterowanie treningiem

12:0

Anulu; 0$ czasu uruchomionego

Anuluj
0420 0540 programu
_—

Sita maksymalna, program podstawowy

Sterowanie poszcze-
golnymi elektrodami, w
zaleznosci od uzywanych
tekstyliow. Mozesz wybrac
wszystkie jednoczesnie
lub tylko poszczegdine
grupy miesni. Mozliwy jest
rowniez wybor wielokrotny. A, PooT

I v

I 20% Wskaznik interwatu

stymulagji analogiczny
rm‘ﬂl 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.

. \ =
;
N
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”.




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, wywotaniu intensywnosci z pamieci lub
ponownym uruchomieniu programu po krétkiej przerwie zostanie uzyty asystent zwiekszania
intensywnosci. Zapewnia on powolny wzrost stymulagji 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 dtuzszych 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-
350ps

300ps

(Duty Cycle)*

(44]

[44]

[44]

(1

[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. [8,2]
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 pozwdl miesniom przyzwyczaic sie do obcigzenia | 75-95Hz 350ps [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 czestotliwosé¢ 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 dtugos$¢ im- [2.2] 10,
s pulsu wynoszaca 300 ps, co oznacza, ze bodziec jest [4,2] 15,
Moc mniej gteboki. Zmniejsza to obcigzenie migsni. [4,4] 20
wybuchowa, [6,4]
rozpoczecie [6,6]
(82]
(84]
@ Chcesz poprawic¢ szybkos¢ i site eksplozywna? Dzieki | 100Hz 350ps 1,11 5
2y temu programowi zrobisz krok we wiasciwym kierun- [2,2] 10,
T ku. Jest on odpowiedni do réznych ¢wiczen i mozesz 4,2 15,
Moc wybierac sposrdd wielu interwatéw stymulacji (Duty [4,4] 20
wybuchowa, | cycles). [6.4]
program [6,6]
podstawowy (8.2]
(84]
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Trening Opis Czestotliwo$c¢*| Dtugos¢ | Interwat Czas
impulsu* | stymulacji | trwania
(Duty Cycle)* (minuty)

@ Program dla zaawansowanych, ktérzy chca sobie 100Hz 400us 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] 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 oméw)
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.
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