Ab Tronic X2

Masazni pas

Uzivatelska prirucka
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[E Pred pouzitim si pozorné prectéte tyto instrukce.



RYCHLY START

PRED POUZITIM TOHOTO VYROBKU SI POZORNE PRECTETE NASLEDUJICI POKYNY!
Pokud budete mit dalsi dotazy nebo byste se radi vice dozvédgli o prednostech vyrobku
Ab Tronic X2, pectéte si prosim prilozeny ndvod k pouziti a informace uvedené p¥imo na
pésu.

Privodce prvnim pouzitim pésu Ab Tronic X2

Chcete-li pFi pouzivani pasu Ab Tronic X2 dosdhnout toho nejvyssiho pohodli, postupuite
prosim podle pokynt uvedenych v tomto privodci.

1. Pés Ab Tronic X2 byl pFednastaven tak, aby odpovidal pasu o obvodu 61 az 112

centimetr. Ovlédaci jednotka je pFipevnéna k pésu.

2. Pomoci zadnich podlozek se suchym zipem mozete polohu pasu upravit a také
pripevnit ovlédaci jednotku.

3. Odejméte ovladaci jednotku a vlozte baterie.

4. BEZ GELU: Dobie upevnéte pés kolem svého biicha, ale tak, abyste se citili pohodIng.
Predni a zadni &ast pésu by se m&la nachézet zhruba uprostted bricha resp. zad.
Pielozenim pasu pres zadni podlozky se suchym zipem podle potteby upravte jeho
velikost soumérné po obou stranéch.

Prehnuti pdsu

Pomoci zadnich podlozek se suchym zipem moZete pés soum&rné po obou stranéch upravit
na velikost S, M nebo L (viz velikostni znacky a vyzna&ené misto pro prehnuti pésu).

L = Velikost L — mezi 99 aZ 112 centimetry

M = Velikost M — mezi 81 az 91 centimetry

S = Velikost pasu S — mezi 61 a2 74 centimetry



5. Pokud je vé3 obvod v&fsi nez 112 centimetr(, pripevnéte popruh se suchym zipem
mezi ofeviené konce cvi¢ebniho pésu. Cvicebni pés tak prodlouzite.

6. Az dosdhnete optimélniho umisténi, popruh odlozte.

7. Upevnéte 4 vodivé podlozky tak, aby se nachézely zhruba na pozadované oblasti,
kterou chcete procviéit.

8. Nyni na oznacené body vodivych podlozek naneste malé mnozstvi gelu (zhruba dvé
malé kapky).

9. Pripevnéte pds kolem bicha a ujistéte se, Ze jsou vodivé podlozky v dostateéném kon-
taktu s pokozkou.

10. Pripevnéte ovladaci jednotku a stisknutim vypinace pfistroj zapnéte.

11. Zvolte pozadovany rezim pomoci Hagitka I. — viz zadni strana rychlého provodce
pFimo na péasu. Nyni JE TREBA zvysit intenzitu elektrickych impulzi v rezimu .||"
vepredu/ vzadu se automaticky nastavi, jestlize je > 5 levels gap

12. Pokud nejsou vodivé podlozky v kontaktu s va3i pokozkou, rozezni se vystrazny tén.

vy

13. V piipadé potieby nastavte Easoméfi¢ pomoci tagitka :(B

14. LCD displej |ze otocit o 180° stisknutim tlagitka na jeho boku. Funkce tlagitek
z0stavaii stejné:

15. Pomoci ovlédacich prvkd vepiedu obsluhujte predni kandl, pomoci 3ipek ve sméru
nahoru zvy3ujete intenzitu. Rozezni-li se vystrazny tén, znamené to, Ze mezi vodi-
vymi poltarky a pokozkou neni z&dny kontakt — pFidejte proto vice gelu nebo pés
utdhnéte.

16. Pristroj vypnete stisknutim a podrzenim vypinace po dobu i vtefin.
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Vézeny zdkazniku!

D&kujeme vém za zakoupeni naseho vyrobku. Vybrali jste si ten nejmodernéisi a
nejkvalitngj3i vyrobek svého druhu, ktery je v souasnosti na trhu dostupny. Vydrzi vém
mnoho let. Na rozdil od podobnych vyrobki je pouze Ab Tronic X2 vybaven unikatnimi
neoprenovymi vodivymi podlozkami, které se neodlepi, nepotrhaji ani nepopraskaii, jak
tomu je u jinych pdst.Diky jedineénému a modernimu designu se Ab Tronic X2 pohodiné
nosi. Zarovefi vam usetfi penize a s tim spojené nepfijemnosti, protoZe nebudete muset
kupovat nové pdsy stale dokola.

Pfed pouzitim vyrobku Ab Tronic X2 si, prosim, pozorné prectéte vekeré informace
v tomto névodu k pouziti. Lépe tak porozumite, jak vyrobek funguje, a budete tak
moci dosdhnout téch nejlepsich vysledko.

Jak cviebni pds Ab Tronic X2 funguje:

Ab Tronic X2 neni jen obycejny masazni pfistroj. Je vybaven funkci mirné elektrické
stimulace, diky které dochdzi ke stahovéni a uvolfovéni (tedy k procvigovani) svald.
Sami uvidite, jak se vase svaly pohybuii. Pistroj pFitom nevydévé ZADNE vibrace
ani zvuky.

Cvicebni pas Ab Tronic X2 se soucasné zaméfuje na skupiny prednich, boénich a zad-
nich svald — tak dosdhnete nejlepsich a nejrychlejsich vysledkd.

Po zapnuti pristroje se rozsviti LCD displej, coz znamend, Ze je Ab Tronic X2 plné
funk&ni. Po zvoleni mensiho nebo v&tiho pdsu — v zdvislosti na vasich potfebdch
- a jeho umisténi na oblast, kterou chcete procvicit, pfistroj zapnéte.

Zvolte pozadovany cvigebni rezim a Urover ndroénosti (viz cvi¢ebni pokyny v této
pfirucce).

Pfi pouZiti pfistroje zfejmé pocitite mirné brnéni. Intenzitu elektrickych impulzd upravte
stisknutim tlagitekadlll pro jejich zvySeni nebo snizeni. LCD displej zobrazi zvolenou
Uroved intenzity impulz.

TIP! Nejdfive vzdy nastavte pds do takové polohy, aby pohodIné sedél, bez pouziti

specidlniho gelu! Aby se vase svaly procvi¢ovaly sprédvnym zpisobem, je tieba pak vétsi

mnozstvi vodivého gelu Ab Tronic X2 nanést na &tyfi vodivé podlozky. Abyste dosdhli

toho nejvétsiho Ocinku i pohodli, vzdy na viechny kontakini oblasti nanesete dostatecné
mnozstvi zedtthlovaciho gelu Ab Tronic X2.

- NEPOUZIVEJTE pouze vodu.
- NEOHYBEJTE vodivé podlozky.

- PFi prvnim cvieni se zaméfte na horni &dst bfinich svald - tedy blize k hrudi,
nikoliv k pupiku.



JAK DOSAHNOUT TECH NEJLEPSICH MOZNYCH VYSLEDKU:

Ab Tronic X2 pUsobi i na nékteré svaly, které ziejmé nikdy predtim procvi€ovdny
nebyly. Ab Tronic X2 je skuteén& G&inny a vie, co pro vas mize udélat, také oprav-
du udéld. Klicem k mlad3imu vzhledu je nicméné dislednost. V pfistich 30 dnech
proto pés pouzivejte DENNE. Stejné jako po prvni ndvitévé posilovny nemizete
ocekdvat, Ze vase bfisni svaly budou ihned pevné jako skdla, i pouZivani tohoto
pdsu vyZzaduje uréity ¢as, nez dosdéhnete pozadovaného vysledku. Vétiina lidi
dosédhne viditelnych vysledkd do &tyf tydnd, proto vytrvejte a nechte viechnu praci
na pdsu AbTronic X2. Jeho pouzivani je totiz snadné, pfijemné a velmi Gcinné.

S vasim novym pdasem Ab Tronic X2 si mizete byt jisti, Ze vlastnite pds, ktery je pro
vae t&lo i zdravi nejlep3i a nejbezpe&néisi. Diky sofistikovanému designu také
moizete vyuzit fadu dostupnych dopliikl, pomoci kterych bude pouzivani pasu
Ab Tronic X2 jesté zajimav&j3i. Aniz byste museli kupovat dalii vyrobek, mizete
vé3 Ab Tronic X2 jednodude pfeménit na bezdratovy masdzni pfistroj, prostiedek
proti celulitidé nebo terapeutickou pomicku podobnou t#&m, jez pouzivd fada
chiropraktiki a klinik.

Bfi3ni svaly jsou jednou ze svalovych skupin, které se procviéuji nejobtiznéji. Novy
dudlni pés Ab Tronic X2 vdm bude pfi tomto obtizném kolu idedlnim pomocnikem.
Za pouhych 10 minut si miZete procviéit bfisni svalstvo a zdrovedn bo&ni nebo z4-
dové svaly. Zvolenim prvniho cvi¢ebniho rezimu tak budou vase svaly béhem této
doby stazeny a ndsledné uvolnény az 3000x. DokdzZete si vibec predstavit, kolik
sedU-leh byste museli udélat, abyste dosdhli stejnych vysledko?

Pokud budete cvi¢it jen 30 minut denn&, zaznamendte v zdvislosti na intenzité cviéeni
viditelné zlepseni po tfech az &tyfech tydnech pravidelného pouzivéni. Stélé
fyzické cviceni je ve spojeni se zdravou stravou a moderni technologii Ab Tronic
X2 tou nejlepsi cestou, jak dosdhnout skvélé zdravotni kondice a dobrého zdravi.

JAK DUALNI CVICEBNI PAS AB TRONIC X2 FUNGUJE:

Ab Tronic X2 generuje drobné, jemné elekirické impulzy, kterymi pisobi na pokozku,
na niz je umistén. Tyto elektrické impulzy aktivuji hluboko uloZené motorické nervy,
coZz md za ndsledek kontrakci svald. Ab Tronic X2 vysild signdly vasim svalim, a
tak je stahuje a ndsledné& uvolfiuje. Tyto impulzy kopiruji pfirozené nervové signdly
a vyvoldvaii G&inné a pritom piijemné svalové kontrakce, které se stale opakuji a
simuluji tak b&zné cviceni. Tuto technologii pouzivd mnoho profesiondlnich Gsp&snych
atletd a olympionikd — nyni si ale mizete klady tohoto pasivniho cviceni uzit i vy v po-
hodli svého vlastniho domova. A to nejlepsi nakonec: pds se velmi snadno pouzivd!

Ab Tronic X2 potiebuje k provozu dvé baterie typu AAA _ Vlozte je do
piisluiné zditky a dbejte na zachovéni sprévné polarity.



DULEZITE UPOZORNENI

Ab Tronic X2 je vyjime&né bezpeény a jeho pouziti je neobycejné snadné. Vyrobce
neprebird Zadnou zodpovédnost za jakoukoliv Gjmu zpUsobenou nesprévnym
pouzivénim tohoto vyrobku. V rdmci bezpeénostnich opatfeni vém doporuéujeme predist
si cely tento manudl. Pokud trpite zdravotnimi problémy, poradte se, prosim, pred
pouzitim tohoto pfistroje se svym lékafem.

Konzultace s lékafem je nutnd zejména tehdy, pokud ste Zena po porodu nebo, bez
ohledu na pohlavi, trpite ndsledujicimi zdravotnimi problémy:

- srde&nim onemocnénim (nebo pokud pouzivéte kardiostimulator)

- epilepsii

- roztrousenou sklerézou

- flebitidou v aktivni fazi (zdnétem Zil)

- zénétlivosti pokozky v disledku onemocnéni nebo zranéni

- citlivosti pokozky v disledku nedévné operace nebo hojeni poranéni (napf. u jizev)
- kFe€ovymi zilami v pozdnim stadiu

Pro Zeny: Vdobé menstruace nepouziveijte pfistroj na bfisni svalstvo.

Pokud si nejste jisti, poradte se se svym fyzioterapeutem, chiropraktikem nebo Iékarem.
Pristroj by nemély pouzivat déti bez dozoru.

TIP! Pogitadovou jednotku Ize pFipnout na dudlni pds Ab Tronic X2 pomoci patentnich

knoflikd.

Tuto jednotku |ze z pdsu kdykoliv jednoduse odejmout, jestlize ho napfiklad potfebujete
vycistit. Stejné jednoduse ji pak Ize na pds znovu pfipevnit. V rdmci usnadnéni obsluhy

pristroje b&hem jeho pouzivéni v oblasti bfisnich svall Ize displej pomoci tlagitka obrétit
o 180°.



LCD DISPLEJ
Indikétor zvuku
(stisknéte a podrzte tlacitko FUNCTION a tlagitko ON/OFF po dobu 2 vtefin)

Blokace tlacitek
(stisknéte a podrzte tlacitko FUNCTION po dobu 3 vtefin)
Vybité baterie

~ 1

. .
Udaje zadniho kandlu: | :
(lroveﬁ intenzil'y_}l ":’.\, :
Rezim '
4

.

4*&’;’ JL LAl & A r.'-" ‘X M| 1 |
b L o eSS

Udaije predniho kandlu:
Uroveii intenzity

Rezim
Oznaéeni:
’. = rezim
= vykon
@ = Easoméric¢
Ovladani:

Otoceni displeje

vooa |8 il ®

Zvyseni / sniZeni intenzi
z:z’niho kandlu Y

Vypinaé
Zvyseni / sniZeni intenzi

p;‘zdniho kandlu i
Ab Tronic X2 pouzivé dvé baterie typu AAA.
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Ab Tronic X2 se velmi snadno pouzivd. Kazdy Gkon je zobrazen na LCD displeji a
vedkeré programy se spoustéji automaticky. Displej Ize v pFipadé potieby otoéit, aby
bylo mozné z né&j &ist i pFi noSeni pdsu. Pristroj je navic vybaven funkci automatického
vypnuti.

OBSLUHA PRISTROJE:

I. Posunutim dvitek smé&rem dolt ofeviete zditku na baterie (viz ob-
rézek).

II. Vlozte 2 baterie typu AAA, dbeite piitom na sprévnou polaritu (viz
oznadeni na pfistroji). * +

IV. Pomoci knoflikd pripnéte vodivé podlozky na pés.

. Pripnéte ovladaci jednotku na predni ¢ast pasu.

U predniho kandlu miZete upravit polohy vodivych podlozek. Podlozky se suchym
zipem lze velmi snadno pFipevnit:

e

i




JAK POHODLNE PRIPNOUT VAS PAS AB TRONIC X2:

a) Pas Ab Tronic X2 byl prednastaven tak, aby odpovidal pasu o obvodu 89 az 97
centimetri. Ovlédaci jednotka je pFipevnéna k pésu.

b) Pomoci zadnich podlozek se suchym zipem mozete velikost pasu upravit a také
pripevnit ovlédaci jednotku.

c) Odejméte ovlédaci jednotku a vlozte baterie.

d) BEZ GELU: Dobre upevnéte pés kolem bricha tak, abyste se citili pohodIng. Predni a
zadni &ast pésu by se méla nachdazet zhruba uprostred bFicha, resp. zad.

Pfelozenim pdsu pres zadni podlozky se suchym zipem podle potfeby upravte jeho

velikost soumérné po obou strandch.

Uprava velikosti pésu: Mald (), stiedni (M), velkd (L).

]

Pomoci zadnich podlozek

se suchym zipem ho mizete
soumérné po obou strandch
upravit na velikost S, M nebo
L (viz velikostni znagky a
vyznalené misto pro prehnuti
pdsu).

Pfehnuti pasu

L = pro obvod pasu mezi 99 az
112 centimetry

M = pro obvod pasu mezi 81 az
91 centimetry

S = pro obvod pasu mezi 61 az 74 centimetry

e) Pokud je v&§ obvod vétsi nez 112 centimetrd, pFipevnéte popruh se suchym zipem
mezi oteviené konce cvi¢ebniho pasu. Cvicebni pas tak prodlouzite.

f) Az dosdhnete optimalniho umisténi, pés odlozte.

g) Upevnéte 4 vodivé podlozky tak, aby se nachézely zhruba na pozadované oblasti,
kterou chcete procvicit.



POLOHA PODLOZKY ZADNIHO KANALU:

V zdvislosti na velikosti vadeho pasu by se méla podlozka zadniho kandlu nachdzet
v poloze zaméfené na nékterou z oblasti, které chcete procvicit. Upravte proto pds
s podlozkou tak, aby odpovidal poZadované oblasti:

1. doporuéend poloha — pro horni zadové svalstvo nebo
pro boéni svalstvo.

2. doporugend poloha - pro sttedni a dolni zadové sval-
stvo nebo pro pas.

3. doporucend poloha - pro spodni zédové svalstvo
nebo pro pas.
Vas dualni cvicéebni pas Ab Tronic X2 je nyni pfipraven k pouziti!
V. Otoéte pés vné&j§i stranou nahoru a na kazdou ze étyF vodivych podlozek naneste
dostateéné mnozstvi zestihlovaciho gelu Ab Tronic X2.
?&;t\*‘%

DULEZITE: Vyrobek NEBUDE fungovat bez vodivého prostiedku mezi vasi pokozkou a
vodivou éésti pasu. Cheete-li doséhnout téch nejlepsich vysledki za co nejkratsi dobu,
pouZivejte POUZE specialné vyvinuty zestihlovaci gel Ab Tronic X2. Je mozné pouzit i jiné
gely na vodni bézi.
TIP! Pokud nepouzivéte origindini zestihlovaci gel Ab Tronic X2, ale jiny prostfedek,
pozorné si prectéte jeho sloZeni. Ujistéte se, Ze obsahuje vodu (na stitku musi byt
napsdno ,voda”, ,water” nebo ,aqua”). NEPOUZIVEJTE gely nebo krémy obsahujici
oleje, to totiz mize byt nebezpecné. Gel MUSI obsahovat vodu. Gely na olejové bdzi
mohou obsahovat ingredience, které $patné reaguiji na vodivé podlozky pdsu, coz by
mohlo mit za nésledek omezeni Zivotnosti a Uéinnosti vyrobku.

V1. Ujistéte se, Ze je pristroj vypnuty (tj. Ze nesviti LCD displej). Pokud ndhodou pfistroj
zapnete, stisknutim a podrzenim tlacitka ON/OFF po dobu ffi vtefin ho znovu
vypnete.

VII. Umistéte svij dudlini cviéebni pds Ab Tronic X2 kolem bficha nebo jiného mista,
které chcete procviéit, a pomoci popruhu se suchym zipem ho dostateén& utdhnéte
(ne viak prespfilis).

TIP! Pokud pds nosite kolem bficha, muZete LCD displej otoéit o 180° stisknutim
pfislusného tlaéitka. Lépe tak uvidite na displej.

VIIIl. Doporucujeme vam zadit procvi€ovat horni &ést bfidnich a zadovych svall — pas
proto umistéte do oblasti nad pupikem.
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1
IX. Stisknutim ﬂdél’fka pfistroj zapnete. Rozsviti se LCD displej.

X. Pomoci tlacitka PROGRAM |2 mizete piepinat mezi jednotlivymi nabidkami:

. Rezim ===p m” Vykon ==p- @ Casoméfi¢ == Opakovat
N

’. REZIM (8 PROGRAMU)

Stisknutim taéitka pro posun nahoru/dolt si vyberte jeden z 8 dostupnych programd

Rezim Nazev Displej Popis
1 Intenzivni masdz 1 Dlouhé kontrakce
2 Rychla masaz 2 Velmi rychlé kontrakce
3 Karate uder 3 Cviceni s prestavkami
4 Cviceni 4+ Bézné kombinované cviceni
- - s plestdvkami
) Procvicovani bricha S5+ Bezné cviceni se vzrustaijici
_ _ intenzijtou
6 Zestihlovaci cviceni 6+ Cviceni v plném rozsahu
I kombinujici rizné cyicebni prvky
7 Intenzivni cviceni 7+ Cviceni se zop0|en|m Frednlch
_ zédoyych svg
8 Zelezny muz 8+ Protesiondlni cvicent, smlseny
rezim se zopolenlm pre niho i
zadniho kandlu a kombinuijici
rychlé i pomalé prvky

DULEZITE: Po vybéru programu pom.

omoci piislusného tlacitka je infenzita prednastavena
na hodnotu ,,0”. Stisknutim tlacitka

infenzitu zvysite.

Zatimco rezimy 1, 2, 3 a 4 se opakuji, rezimy 5, 6, 7 a 8 se skladaiji z Fady riznych
prvkd obsazenych ve cviéebnim programu. V pribéhu programu se délka a impulzy
stale méni. Timto zpGsobem se svalové skupiny lépe procviéuji. Kratké impulzy se
pouZivaiji pro reflexni pohyb, zatimco dlouhé impulzy slouzi k posileni a masaz svalg.
Tyto cvicebni rezimy ale doporuéujeme pouzivat az poté, co jste nejméné jeden tyden
pouzivali pas Ab Tronic X2 v rezimu 4. Zaéatecnici by méli vzdy pouzivat takovy rezim a
infenzitu cviceni, které jsou pro né nejpohodInéjsi.

-11-



' VYKON S 10 STUPNI INTENZITY

DULEZITE: Nejvy3si mozné odchylka mezi piednim a zadnim kandlem je 5 stupiic.
Pfistroj automaticky upravi druhy kanél, jestlize je odchylka vétsi.
Stisknutim tHaéitka pro posun nahoru/dolb u kazdého z kandli zvysite resp. snizite
Groveri intenzity. Uroveri 1 je prvni stupefi intenzity, jaky mozete fakficky pocitit.
Po zvoleni pozadovaného cvi¢ebniho rezimu je prednastavend hodnota ,0”. Pied
samotnou kontrakei svald ucitite jemné brnéni. Jakmile se sval zagne stahovat, budete mit
prijemny a uvolnény pocit. Nastavte intenzitu podle potfeby. Méli byste pocitovat silné,
ale presto pfijemné stahovani svalt.
L
” L]

P ‘—rrr
. - o o »,fu_ o

U kazdého kandlu je k dispozici 10 fézi Grovné intenzity. Kazdym stisknutim tlaéitka pro
posun nahoru/dol zvy3ite resp. sniZite intenzitu o jednu tuto fézi.

=

U cvi€eni zamé&Fenych na piedni a zddové svaly mizete podle potfeby nastavit rizné
stupné intenzity.

DULEZITE: Ab Tronic X2 je vybaven nékolika bezpeénostnimi prvky:
a) Automatické vypnuti: Zhruba po 10 minutach necinnosti se pfistroj automaticky

vypne.

b) Zabezpeéeni proti selhani: Pristroj nebude fungovat, pokud ho nepouzivéte,
pokud neni na vodivych podlozkéach dostatecné mnozstvi gelu nebo pokud se
pristroj nedotyké vaseho téla.

¢) Alarm: V pripadé bodu b) se rozezni alarm.

d) Zapnuti/vypnuti funkce uzamknuti klaves: Stisknéte a podrzte tlacitko
FUNCTION po dobu 3 viefin
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@ CASOMERIC

Pfednastaveny ¢as je 10 minut. Stisknutim tlaéitka pro posun nahoru/dolu tuto hodnotu
zvysite resp. snizite. MaximdlIni mozné délka je 45 minut.

XI. Cheete-li pfistroj vypnout, stisknéte a podrzte vypina¢ po dobu fi vtefin.

XIl. Chcete-li zapnout/vypnout zvuk, stisknéte a podrzte tlagitko FUNCTION a vypinaé
zérovefi po dobu dvou vtetin. Displej zobrazi ikonu symbolizujici vypnuty zvuk.

AUTOMATICKE FUNKCE

Jestlize se vodivd oblast pésu (Sedd oblast na zadni stran&) nedotykd pokozky, intenzitu
|ze nastavit pouze na hodnotu ,1”. Po dvou vtefindch se ozve zvuk alarmu a pfistroj

se automaticky vypne. Jestlize pds odlozite béhem pouZivani, intenzita se automaticky
snizi na hodnotu , 1. Jestlize pds okamzité nepfipnete zpét, pfistroj se po 20 vtefindch
automaticky vypne. Ab Tronic X2 mé zabudovany automaticky éasomé&Fié, ktery

pristroj vypne po 10 minutdch cviéeni. Pokud b&hem této doby zménite cvicebni rezim,
Casoméfi¢ bude pokracovat v odpoditavéni pivodné zbyvajiciho Easu .

CO DELAT V PRIPADE, ZE NEPOCITUJETE STAHOVANI SVALU

Pokud nepocitujete zadné kontrakce, pomalu pés posurite kolem oblasti, kterou chcete
posilit. Ujistéte se, Ze je na vnitini strané neoprenového pdsu dostateéné mnozstvi
zestthlovaciho gelu. Pomoci tlagitka pro posun nahoru u kazdého kandlu v rezimu I.I.I.I.h
postupn& zvy3uijte intenzitu impulz0, dokud nepocitite stahovdni svald.

Dudlni pas Ab Tronic X2 predstavuje idedlIni zpUsob, jak procvicit svaly. MizZe ale chvili
trvat, nez se nauéite umisfovat ho do spravné polohy a zéroveri nastavit idedlni tak,
abyste dosdhli t&ch nejlepich vysledk.

TIP! Pokud se na pdsu nenachdzi dostate¢né mnoZstvi gelu, nebo pokud pds neni

v t8sném kontaktu s pokozkou, miZete pocitit nepfijemné brnéni. K tomu miZe dojit

i v pfipadé, Ze jsou vodivé podlozky opotfebované a vodivost jiZ proto neni natolik
kvalitni.
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RADY

B&hem prvniho tydne byste mé&li svym svalom poskytnout dostatedny &as, aby se na novy
zpUsob cvieni adaptovaly.

Kazdou svalovou skupinu s pfistrojem Ab Tronic X2 procviéujte maximalné 10 minut.
Pds pouzivejte jednou, maximdlné dvakrét denné. Mezi kazdym cvicenim by méla byt
minimdlné &tyfhodinovd prestdvka. Béhem prvniho tydne rovnéz doporuéujeme pouzivat
pouze rezim 4.

Po uplynuti prvniho tydne miZete kazdou svalovou skupinu procvi¢ovat maximélné

30 minut. Pés tentokrat miZete pouZivat jiZ fikrdt denng, stale ale plati &tythodinové
prestédvka mezi jednotlivymi cvicenimi.

Cvieni byste méli pfizpUsobit své aktudlni télesné kondici. Nezapomineite, Ze pouZivani
pdsu pro vas musi byt vzdy pohodIné.

DULEZITE - PROSIM CTETE!

Pokud na vodivych podlozkach neni Zadny zestihlovaci gel (¢i jen malé mnoZstvi) nebo
pokud neni pés na téle spravné umistén, muzete pocitit nepfijemné brnéni. K tomu
také mize dojit, pokud télo vyprodukovalo hodné kozniho mazu. Pfed pouZitim pésu
se proto prosim ujistéte, Ze jsou kontakini body dostateéné pokryté gelem. Pomoci
vihké latky nebo mydlové vody neoprenovy paés a vodivé podlozky pravidelné cistéte
- tak pfedejdete hromadéni potu. Ujistujeme vas, Ze zména barvy vodivé oblasti a
~opotiebovany” vzhled pésu jsou naprosto bézné.

Pristroj je funkéni i v pfipadé, Ze se po intenzivnim pouZivani vodivé podlozky mirné
opotiebuji (napr. popraska;ji - stéle je ale nutné aplikovat dostateéné mnozstvi vodivého
gelu.

Pds neperte v pracce ani nepouzivejte Zadny avivazni prostiedek. Mohli
byste ho tak poskodit.

NEOHYBEIJTE vodivé podlozky. Pokud po odejmuti pésu zaznamendte zarudlost
nebo podréazdénost pokozky, muze to byt zpisobeno tim, Ze se z vodivych podlozek
vypotieboval veskery gel. Je tfeba zdjistit, aby se na vodivych podlozkéch stéle
nachézelo dostateéné mnozstvi zestihlovaciho gelu Ab Tronic X2.

Opotiebované vodivé podlozky mohou snizit déinnost pasu. Vodivé podlozky jsou
spotiebnim zbozim a postupné se opotrebuji. Na toto opotfebeni se nevzitahuje zéruka.

Zdiraziujeme viak, ze celkovy design tohoto pdsu je mnohem odolnéjsi nez u
srovnatelnych vyrobkd dostupnych na trhu, a to véetné vodivych podlozek. Pokud chcete
predeiit nepohodli a zaijistit maximalni G&innost pdsu, jednou za &as vodivé podlozky
vyméiite za nové. V opaéném pfipadé se snizi jejich G&innost.

TIP: VELMI DULEZITE! Je bezpodmineéné NUTNE na vodivé podlozky na vnitini strané
pésu nanést vodivé médium (napfiklad zestihlovaci gel Ab Tronic X2). Vodivé podlozky
MUSEJI byt v pfimém kontaktu s vasi pokozkou. Ab Tronic X2 NEBUDE funkéni, pokud ho
budete nosit pres vrstvu obleceni.
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CVICEBNI BODY - ZENY (VIZ OBRAZEK NA STR. 18)

M. Krk/ramena: Pas poskytuje relaxaéni maséz zadni &asti krku a oblasti ramen.
E. Hrud'/zada: Zdokonaluje vzhled fiader, svald stredni &ésti zad a bricha.

A. Branice/zada: Zaméfuije se na horni &ést bricha, napomahé zpevitovat ochablou
pokozku v této oblasti. Podobé se cviceni, které branici ,pFitahuje” k hrudnimu kosi.

B. Bfisni svalstvo/svaly horni a stfedni &asti zad: Cviceni podobné seddm-lehom. 10
minut v rezimu 2 predstavuje 600 svalovych kontrakei. Také posiluje zadové svaly, a
zlep3uje tak drzent t&la.

C. Spodni ¢ast bfinich svalt/spodni éast zad: Toto cviceni je podobné cviku, pfi
némz lezime na podlaze, pomalu zveddme nohy a poté je zase pomalu pokladame
ma zem. Procviduje dolni &ast bfiznich svald a zada.

D. Pas/zéada: Toto cvigeni je podobné boénim Gklontm. Zmen3uje obvod pasu.

K. Paze: Zpeviiuje pokozku horni &ésti pazi.

F. Hyzdé: Pokud neprocvicujeme tuto oblast, mize dojit ke zvétseni objemu bokd a ste-
hen. Procvi¢uje a napind tuto rozséhlou svalovou skupinu.

J. Horni éast stehen/boky: Cvigeni se zaméFuje na svaly na vn&jsi strané horni &ésti
stehen a bokd.

I. Horni &ast zadni strany stehen: Cvi¢eni zamé&tené proti celulitidg.
H. Horni ¢ast predni strany stehen: Procvicuje svaly na horni ¢asti predni strany stehen.

G. Stehna/Pfedni strana kolena: Procvi¢uje hlavni stehenni svaly i kolenni sval. Snizuje
mnoZstvi pokozky okolo kolen. Bod za kolenem, mize byt nalezen priblizné 4 cm nad
kloubem.

O. Vnitini strana stehen: Pro neprocvicované vnitini strany stehen, které napomdaha
zpeviovat.

N. Lytka: Procvicuje a tvaruje lytka. Z predni strany napomdahd zlepsovat klenbu cho-
didla a pusobi na holefi.
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CVICEBNI BODY - MUZI

M. Ramena/krk: Pés poskytuje relaxaéni maséz zadni &asti krku a oblasti ramen.

A.

- mr- R I

I

0.

N.

Hrud'/zada: Podobny efekt, jako kdyz tlag¢ime pést do dlané druhé ruky. Procvicuje
hrudni a z&ddové svalstvo.

Branice/zada: Podobé se cviceni, béhem néhoz bricho ,pritahujeme” k hrudnimu
kosi. Také napomdhd rysovat svaly.

. Bfi3ni svalstvo/svaly horni a stfedni ¢asti zad: Cvi¢eni podobné sedim-lehom. 10

minut v rezimu 2 predstavuje 600 svalovych kontrakei. Také posiluje zadové svaly a
zlep3uje tak drzeni t&la.

. Spodni ¢&ast bfinich svalt/zada: Toto cvigeni je podobné cviku, pfi némz lezime

na podlaze, pomalu zveddme nohy a poté je zase pomalu poklédéme na zem.
Procvi¢uje dolni &ést biisnich svald a zada.

. Pas/zada: Toto cvigeni je podobné boénim Gklonim. Zmen3uje obvod pasu. Vyborng

posobi na bo¢ni svaly.

. Siroky sval zadovy: Podobny G&inek jako horizontdlni zdvihy. Zlep3uje drzeni t&la.

. Biceps/triceps: Procvicuje a tvaruje tyto dilezité svaly.

Spodni &ast pazi: Napomahd posilovat spodni &ast pazi.

vvvvvv

Hyzdé: V souvislosti se spravnym drzenim t&la jsou to jedny z nejdolezitéjsich svalo.

Horni éast stehen: Pas pUsobi na horni a vngjsi strany stehennich svald stejnym
zpusobem jako cviceni na cyklistickém trenazéru.

. Horni &ast predni strany stehen: Procvicuje svaly na horni &asti predni strany stehen.

. Stehna/Piedni strana kolena: Procvicuje hlavni stehenni svaly i kolenni sval. Snizuje

mnozstvi pokozky okolo kolen. Bod za kolenem, mize byt nalezen priblizné 4 cm nad
kloubem.

Vnitini strana stehen: Pro neprocvi¢ované vnitini strany stehen, které napomdahé
zpevhovat.

Lytka: Procvi¢uje a tvaruje lytka. Z predni strany napoméha zlepovat klenbu cho-
didla a posobi na holer.
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UMISTENI PASU

Vzhledem k odligné t&lesné stavbé kazdého &lovéka nelze uréit presné umisténi pasu Ab
Tronic X2. IdedlIni umisténi priléha k motorickym nervim. Se zapnutym pésem Ab Tronic X2
Ize po oblasti svalové skupiny pohybovat tak, abyste snadno mohli nalézt tu nejoptimalng;si
polohu. Budete-li pésem pohybovat po malych Usecich, rozpoznéte, zda jsou kontrakce

vvvvvv

Rozsah velikosti pro cviéeni s pasem:
Minimélni velikost pésu: 61 centimetri
Maximélni velikost pasu: 117 az 119 centimetr(

Zména velikosti pasu:

Aby cvigebni pas dokonale sedgl, je mozné pomoci mechanismu upravit jeho velikost.
Tato unikétni technologie, kterou je pas vybaven, umoziuie, aby zadni kandly zstaly
orientovény uprostied. Tak Ize dosdhnout dodate¢ného, ale mirného tlaku vodivych
podlozek na vasi pokozku.

Timto postupem dosdhnete maximalniho pohodli a snadné obsluhy pésu. Cheete-li snizit
velikost pésu, postupujte prosim podle nésledujicich pokyno:

Doporuéujeme véam rovnomé&rné snizit velikost vepiedu a na dvou mistech vzadu. Tak se
budou podlozky zadniho kandlu nachézet uprostted vasich zad.

1) Zp¥istupnéte zadni stranu 2) Pfipnuty pés — pohled zezadu
a pés zahnéte dovnit¥




Uprava velikosti pasu — mala (S), stiedni (M), velka (L)

Pfehnuti pasu

Pomoci zadnich podlozek se suchym zipem moZete pés soumérné po obou stranéch upravit
na velikost S, M nebo L (viz velikostni znacky a vyznacené misto pro prehnuti pésu).

L = Velikost L — mezi 99 az 112 centimetry
M = Velikost M — mezi 81 az 91 centimetry
S = Velikost pasu S — mezi 61 oz 74 centimetry

Velikost XL nastavite pomoci popruhu, diky némuz je mozné cvicebni pés prodlouzit.

Vodivé podlozky |ze umistit do mnoha roznych poloh, a tak je mozné se s v&fi presnosti
zaméfit na pozadovanou svalovou skupinu.

S popruhem se suchym zipem se Ize efektivngji zaméfit na jednotlivé svalové skupiny.
Sprévné nastaveni velikosti pésu je klicem k dosazeni t&ch nejlepsich vysledka.

Nézorné obrazky v této priruéce slouzi pouze jako doporuéeni pro zaateeniky. Ab Tronic
X2 je cvigebni a posilovaci pomtcka, kterou |ze prizpusobit konkrétnim potiebam uZivatele.
Je uréena pro vieobecné zlepseni fyzické kondice. Obrézky jsou oznageny pismenem, které
odkazuje na umisténi pasu. Pokud nejsou kontrakce G&inné, umistéte pds na nejblizsi dalsi
oblast. Nedoporugujeme oviem pds umistovat pies srdce - nenachézi se zde totiz z&4dné
svalova skupina, kterd by pro nase cvi¢eni méla vyznam.

Predni strana Zadni strana

J J

M M M M
E \ E \
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CVICENI S VELKYM PASEM

A. Horni &ast bfisnich svald/horni/
stfedni éast zadovych svalo
Zpeviivje a zplostuje bFisni svalstvo.
Cviceni je podobné sklapovackém.

s v

B.+D. Brisni svalstvo/stredni éast
zddového svalstva + boéni svalstvo

Cvi¢eni se zam&fuje na hlavni &ast brignich
svalo, zédda a boéni svalstvo.

®

— = =

| 1 J
C. Spodni ¢ast bFisnich svalt/spodni ¢ast zad
Toto cvi¢eni je podobné cviku, pFi némz lezime na podlaze,
pomalu zvedéme nohy a poté je zase pomalu poklédéme na
zem. Procvicuje dolni &ést biisnich svald a zada.

B. Bfi$ni svalstvo/stfedni éast
zadového svalstva

Zpeviivje a zplostuje brisni svaly. Cviceni
je podobné sedim-lehdm.

f/ \
C.+D. Spodni éast brFisnich svalt/

zéda + boéni svalstvo

Cvicenf se zaméfuje na spodni &ast brisnich
svall, zadové svaly a boni svalstvo.

LEGENDA:
S = maly pés
L = velky pas
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E. Hrud' F. Hyzdé
U zen zdokonaluje vzhled Aader, u muzd Pomahé posilovat a tvarovat tuto svalovou

procviéuje hrudnf svalstvo. skupinu, kterd je velmi dolezité pro sprévné
drzeni #la.

CVICENI S MALYM PASEM

7~ \J @1 - - A @

G. Stehna/predni strana kolena H. Horni predni &ast stehen
Procviéuje kolenni sval a hlavni stehenni Zdokonaluje pruznost pokozky i t&la.
svaly.

\ o / |
\ RS | . \
\ / \ a
\ i ) )
— L X (- £ =t
I.Horni &ast zadni strany stehen J.Horni ¢ast stehen
Cviceni zamérené proti celulitidé. Cvieni se zaméfuje na svaly na vn&jsi

vy

strané& horni &ésti stehen. Je podobné cvigeni
na cyklistickém trenazéru.
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K.Paze L. Spodni éast pazi
Bojuje proti ochablé pokozce. Zpeviiuje Napomdahé posilovat spodni &ast pazi a
pokozku horni &asti pazi. Procvicuje a zvy3uje silu sevieni.

posiluje bicepsy a tricepsy.

N. Lytka
Cvi¢eni je podobné jizd& na cyklistickém
trenazéru. Posiluje lytkové svaly a zlepsuje

klenbu chodidla.

O. Vnitini strana stehen LEGENDA:

Odstrafivje celulitidu, posiluje a tvaruje

. = | ’ e
dvojhlavy sval stehenni. S = maly pas

L = velky pas
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REZIMY A AUTOMATICKE PROGRAMY

Jednou z nejvétsich prednosti revoluéniho dudlniho cvi¢ebniho pasu Ab Tronic X2 je
mnozstvi automatickych cvigebnich programi ovladanych mikroprocesorem, které simuluji
fadu riznych cvigebnich postupd. Jsou specialng navrzeny tak, aby posobily na rychle se
pohybuijici svalové viékna i na v&tsi ,liné” svaly. Toho |ze doséhnout diky pouziti mnoha
roznych druho frekvenci a stupiis intenzity, ale také zmé&nou postupd, které pisobi na
svalova vidkna. Pouziti nékterého z automatickych programd neni pouze pohodiné (protoze
nemusite nastavovat Fadu slozitych hodnot a frekvenci, jak tomu byva u podobnych
pFistrojd), ale rovn&z tak zdrovefi nastavite optimélIni cvi¢ebni podminky, a mozZete proto v
co nejkrat3i dobé& doséhnout téch nejlepsich moznych vysledko.

PohodIng se proto usadte, uvolnéte se a vyuzijte vieho, co vam dudlni cvicebni pés Ab
Tronic X2 nabizi - af uz chcete zpevnit paze, procvicit problémové oblasti (napf. mista
postizend celulitidou nebo tukové polstarky po stranéch pasu) nebo si cheete doprét
zklidrujici relaxaéni maséz.

ROZVICKA
Volba: Rezim 1
Pokud se zaénete vé&novat jakékoliv sportovni nebo jiné pohybové aktivit, svij vykon i

bezpecnost posilite vhodnou rozevickou. Ta totiz postupné zvy3i pruznost svald, lach a
vaziva, &mz snii riziko pripadného zranéni. Pés Ab Tronic X2 mizete pouzit préavé k
mirné rozcviéce. Sta&i pFipevnit pés na svalovou skupinu, kterou mate v Gmyslu procviéit, a
nastavte pFistroj na kontrakce o nizké intenzité. Kazdé dv& minuty pak infenzitu elektrickych
impulzd mirn& zvyste. Takto postupujte 10 minut, dokud nedosdhnete maximélni Grovné
pohodli. Timto postupem uzpUsobite svaly na rychlé a pruzné pohyby a pfipravite je na

nejvyssi vykon.
ZKLIDNENI

Volba: Rezim 1

Pokud za sebou méte ndroéné cviceni, vase svaly produkuji ,odpadni latky”, které mohou
omezovat vés vykon a zvy3ovat dobu prestavek mezi jednotlivymi cviky. Pokud pas Ab
Tronic X2 v rezimu 3 pouzijete zhruba p&t minut, moZete své t&lo po cviceni zklidnit, a
pomoci tak svym svalom v co nejkratiim &ase ziskat zpét potfebnou vykonnost. Potom se
mizete vénovat ndroénéjsimu cviceni a mezi jednotlivymi cvicebnimi Gseky vam budou
stagit krafii prestavky.

BRISNI SVALY, OBVOD V PASE A ZADA
Volba: Rezim 3 a7

vvvvv

X2 véam bude pfi fomto ndroéném kolu idealnim pomocnikem. Ab Tronic X2 je vhodny

k pravidelnému posilovani biisni stény. Kazdy den tak mozete snadno procvi¢ovat své
b¥isni, z&dové nebo boeni svaly. Prvni tyden pouzivejte Ab Tronic X2 pouze v rezimu 3. Az
si na pristroj vase bifisni a zadové svaly zvyknou, mizete prejit na rezim 3 nebo na rezim
7, pomoci kterého Ize dokonale posilit horni i spodni &ést bfidnich svald, zédové svalstvo i
bocni svalstvo. Posunujte pasem kolem pasu a naleznéte tak optimélni polohu, v niz bude
dochézet k nejvétsim svalovym kontrakcim. Az vase svaly trochu zesili, zvy3ujte postupné
intenzitu, dokud nedosdhnete maximdlni Grovné — cvicen ale musi byt stale pohodIné.
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Ab Tronic X2 je vybaven automatickym éasoméficem, ktery pistroj vypne po 10 minutéch.
Tak budete mit dokonaly prehled o &asu, ktery cviceni vénuijete.

Pds pouzivejte maximalné t¥ikrat denné po 30 minutéch na jednu svalovou skupinu. Mezi
jednotlivymi cvi¢enimi by mély byt alespon ¢tyrhodinové prestévky.

TIP: Ackoliv je velmi jednoduché pomoci pasu Ab Tronic X2 svaly stahovat, nepiehdnéjte
to. Budte rozvazni a pristupujte ke cviceni s rozumem.

Po dosazeni pozadovanych vysledkd uz neni nutné s pasem cvicit kazdy den. Pro udrzeni
kondice ho pouzivejte jen dva dny v tydnu, pricemz bhem kazdého z t&chto dni dvakrét.
PFi cviéeni vyuZivejte rezimy 3, 7 a 2.

POSILOVANI TELA
Volba: Rezim 3 a7

S pésem Ab Tronic X2 se miZete zamé&Fit na G&inné posileni kazdé svalové skupiny. Tak
zdokonalite svoji postavu a zvysite vykonnost svych svali. Ab Tronic X2 |ze pouzit na
jakoukoliv skupinu svald v téle. Brisni svaly, tricepsy, bicepsy, kvadricepsy, siroky sval
zédovy, deltovy sval (v pletenci ramennim) a lytkové svaly jsou hlavni svalové skupiny
uréujici tvar vaseho t&la. Zaméfte se na problémovou oblast, kterou chcete zdokonalit.
B&hem tréninku relaxujte a nechte cvi¢eni na pésu Ab Tronic X2.

Staci 30 minut denné a pozndte ten rozdil! Vase svaly budou postupné tvrdsi, coz bude

mit za nésledek také zdokonaleni a vyrysovéni vasi postavy. Procvicovani obtiznych &asti
jako jsou napfiklad brigni svaly a tukové polstarky po strandch pasu, je s pdsem Ab Tronic
X2 mnohem jednodussi a bezpeéngjsi. Specidlini frekvence pfistroje Ab Tronic X2 umoziuji
hluboké kontrakce svald, které procvicuji vegkera svalové vidkna. Kazdé z t&chto vidken se
postupnym formovanim svald stavé siln&jsim a pevnéjsim.

Ab Tronic X2 predstavuje idedlni zpUsob, jak vytvarovat t&lo a zbavit se ochablych svald.
Netvrdime, Ze Ab Tronic X2 snizi vasi véhu, pFi kontrakei svald viak ke spalovéni uréitého
mnozstvi kalorii dochézi. Diky tomuto cvigebnimu pésu navic dodéte svému #lu silu a
vyrysujete své svaly, coZ také zlepsi stav vasi pokozky. Pokud budete pouzivat Ab Tronic X2
a zéroved drzet optimdlIni dietu s nizkym obsahem kalorii, snizite svij t&lesny tuk. Budete se
citit uvolnéné a sebejisté, protoze budete také velmi dobre vypadat.

PROCVICOVANI TELA A POSILOVANI
Volba: Rezim 3 a7

Svalovy rost Ize stimulovat, pokud svaly reaguji na postupné rostouci zatéz. Pokud

iste napiiklad v posilovné a zvysujete véhu a pocet opakovéni pfi cvieni s &inkami,
dochézi k zddanému postupnému pretézovéni svald. Béhem spanku nervové prenasece
(aminokyseliny) dévaiji vasemu #&lu signdl k regeneraci a ristu hormond, coz mé za
nésledek rost svalt a zvySovéni jejich objemu. Toho mizete dosahnout s pasem Ab Tronic
X2 pomoci tzv. odporové zétéZe. To znamend, ze pokud Ab Tronic X2 pouzivate na
bicepsech a tricepsech, vase paze bude mit tendenci se ohnout. Tomuto pnuti jednoduse
odolejte. Jestlize zvysite vykon pasu Ab Tronic X2, kloub bude mit vési tendenci se ohnout,
ale pokud vydrzite a ponechéte pazi v piimé poloze, zabrénite tak kontrakei bicepst. Timto
zpUsobem v podstaté simulujete podminky cviceni v posilovng, ale diky pfistroji Ab Tronic
X2 tak mozete ¢init v pohodli vlastniho domova a bez potteby chodit do posilovny nebo
zvedat &inky.
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S Ab Tronic X2 mozete provédét i dalsi typ cvikd za vyuziti dynamického napéti nebo
izometrického cvi¢eni a je jen na vés, jak ho zaglenite do svého programu. Lze ho vyuzit
pred samotnym cvicenim k ,rozeh¥éti” svald nebo az po cviceni pro usnadnéni zotavovani.
Ab Tronic X2 moZete dokonce vyuzit i pfi bézném posilovéni pro zvyseni zétéze. Ab Tronic
X2 ale nenahrazuje narocné cviceni s inkami.

Ab Tronic X2 je velmi 6¢inné a moderni cvicebni pomtcka, kterou doporucujeme kazdému,
kdo chce posilit, zv&sit a vyrysovat své svaly.

Po ukonéeni cvi¢eni vém do dvou oz t¥i hodin doporuéujeme na stejné svalové skupiny,
které jste procvi¢ovali v posilovng, pouZit Ab Tronic X2. Pés pouZivejte pFiblizng 20 minut
— postupné zvy3ujte inftenzitu, dokud nepocitite velmi intenzivni kontrakce.

RYCHLOST A VYDRZ
Volba: Rezim 8

Rozvoj riznych motorickych nervd a svalovych vldken, z nichz jsou svaly slozeny, ovliviiuje
iejich dobu reakee, rychlost a odolnost. N&ktera vidkna poskytuii svalu velkou silu, kterd ale
svého maxima dosahuje jen n&kolik vtefin, nez opét ztrati na intenzité. Dalsi z t&chto vldken
zase svalu zajistuji silu mensiho rozsahu, ale po delsi dobu. Rezim 8 vydévé signdly, které
pUsobi na viechny nebo pouze na vybrané motorické nervy &i viékna, a tak reakéni dobu a
vydrz svali mizete zdokonalit presné podle svych potieb.

SNIZOVANI OBVODU PASU A FORMOVANI POSTAVY
Volba: Rezim 8

Dudlni cvigebni pés Ab Tronic X2 posobi na libovolnou svalovou skupinu podle vaseho
vyb&ru. Pouzivanim pasu Ab Tronic X2 zdokonalite tvar svych svald a zvysite jejich silu.
Maximélni efektivity doséhnete zejména prostiednictvim rezimu 8. Ubytek vahy znamend
zménu tvaru vaseho téla. Toho Ize doséhnout v rozumném &asovém rdmci pomoci
kombinovaného rezimu, ktery vyuZivé prednosti aerobiku, optimélni diety a pésu Ab
Tronic X2. Odstran&nim t&lesného tuku odhalite svij svalnaty zevn&jsek a zdravé tlo.
Libovolné aerobni cvieni umozni rozvoj dychacich svald a srde¢niho svalu, které se
podileji na zachovani celkového zdravi a spaluji kalorie. Okamzité po jakémkoliv cvigeni
(po joggingu, jizd& na cyklistickém trenazéru nebo i po obyéejné chizi), pouzijte Ab Tronic
X2. Svaly budou potiebovat energii, a pokud ji neni dostatek, t#lo bude muset séhnout
do ,zeleznych z&sob” a vyuZit energii jiz ulozenou (tedy t&lesny tuk). Spravné dieta
predstavuje dalii dolezity zpUsob, jak snizit prijem kalorii, donutit t&lo vyuZivat ulozenou
energii, a snizit tak t&lesny tuk.

BOJ S CELULITIDOU
Volba: Rezim 5

Ab Tronic X2 predstavuje idedlni zpUsob, jak vytvarovat t&lo a zbavit se ochablych svald.
Netvrdime, ze Ab Tronic X2 sniZi vasi vahu nebo odstrani celulitidu, zcela ur¢ité vam ale
pomuze posilit svaly a zdokonali vzhled vaseho té&la, coz také zlepsi stav vasi pokozky.
N&ktefi lékaFi proto doporuéuiji pouzivat Ab Tronic X2 napFiklad po liposukei. Co je to
celulitida? Terminem ,celulitida” se oznaduji hrudkovitd, nepravidelné tukové loziska,
kterd vypadaiji jako dolicky. U Zen se vyskytuji predevsim v bocich, na hyzdich a stehnech.
K celulitidé u Zen dochdzi, protoze mnoho tukovych bun&k se nachézi v loziscich uvnitt
pojivové tkang pokozky, kde je obecné slaby krevni obgh.
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Postupem ¢asu, béhem néhoz se v této oblasti tvori a uklédaiji tekutiny a t&lesny tuk, tato
loziska zduFi a vyvijeji tlak na pojivovou tkér. A protoze je tato tkari u Zen ve srovnéni

vvvvvv

nepfitazlivou ,pomeranéovou pokozku”.

Ab Tronic X2 vém spolu s optimélni dietou s nizkym obsahem kalorii pomdze snizit t&lesny
tuk. Nejnoveijsi prizkumy ukézaly, ze prostredek, ktery nam nejocinnéji pomahé v boji

proti nadvéze, méme k dispozici od pradévna: je jim voda. IdedlIni cvi¢ebni a kondigni
program by mé&l zahrnovat zdravou stravu, odpovidajici mnoZstvi vody (osm sklenic denng),
pravidelné aerobni cvigeni ¢ chozi (abyste m&li pod kontrolou Grover t&lesného tuku),
kardiovaskularni cvigeni a stretching (aby bylo vase #&lo pruzné) a pravidelné pouzivéni
pasu Ab Tronic X2, diky kterému budou vase svaly silné a budou fantasticky vypadat.

PO PORODU

Volba: Rezim 4, 5a 6

B&hem t&hotenstvi jsou bfisni svaly znaéné napindny, a kdyz je po porodu pomoci cvigeni
opét neposilite, zOstanou znaéné ochablé. Pokud po porodu zaénete co nejdrive cvicit,
svaly opét ziskaji svj pivodni tvar, a vy tak ziskéte zpét svoji postavu. Diky duélnimu
cvicebnimu pésu Ab Tronic X2 si miZete tento néroény Ukol usnadnit. Pokud jste ale
podstoupila porod cisafskym fezem, mé&la byste s pouZivénim tohoto pasu pockat cca 3
mésice.

Tato doba zdvisi na stavu vaseho brigniho svalstva a na posouzeni lékare.

Jestlize byl va3 porod bezproblémovy, s pouzivanim pasu lze zaéit po $esti tydnech.
Kontrakce by ale mély byt zpocatku vzhledem ke slabosti a precitlivélosti svald velmi
jemné. Po nékolika cvicenich byste m&la byt schopna postupné zaéit zvy3ovat intenzitu. Po
urcité dobé byste pak méla byt schopna jiz vykondvat bézné energictéjsi pohyby. Behem
t&hotenstvi NEPOUZIVEJTE duélni cvi¢ebni pés Ab Tronic X2.

BOJOVA UMENI/BOX

Volba: rezim 1 a 4

Co se ty&e sportu a bojovych uméni, predstavuje Ab Tronic X2 unikétni formu
DYNAMICKEHO NAPETI - stahuje totiz svaly mnohem intenzivné&ji, nez je b&zné. Cim
rychleji dokézete své svaly stahovat, tim vétsi doséhnete rychlosti a sily. Rychlost a silu totiz
uréuje mnozstvi rychle se pohybuijicich svalovych vlidken v zévislosti na téch pomalych.
Dudlni pas Ab Tronic X2 pUsobi bezprosttedné na vidkna, kterd se pohybuiji rychle, ¢imz
napomdhd dosahovat véfsi sily pii stahovéni svald.

Sportovné zalozenym lidem, ktefi ale aktivné neposiluji, doporucujeme pouzivat pés Ab
Tronic X2 v rezimu 1 maximalné trikrat béhem 24 hodin na jednu svalovou skupinu. Pri
pouzivani pistroje postupné zvysuijte Groved intenzity, dokud nepocitite skuteéné intenzivni
kontrakce.
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ZVYSENI SILY A RYCHLOSTI - HORNI POLOVINA TELA
Volba: Rezim 1 a 4

Jestlize chcete zvysit silu svych Gdert a zlepsit rychlost horni poloviny t&la, procvicujte
tricepsy, bicepsy, predni deltové svaly (ramena) a zada (Siroky sval zadovy).

ZVYSENI SILY A RYCHLOSTI — DOLNI POLOVINA TELA
Volba: Rezim 1

Jestlize cheete zvysit silu svych kopU a zlepsit rychlost nohou, procvicujte soucasné stehenni
a podkolenni svaly. Pokud chcete dosahovat vysokych kopi nebo se vénujete gymnastice,
procviéujte horni &st stehen. Pro zlepseni pruznosti t&la procvicujte vnit¥ni strany stehen a
za pomoci izometrického cvigeni nebo dynamického napéti navysujte zétéz.

KREVNI OBEH
Volba: Rezim 2

Krev distribuuje energii a Ziviny potiebné pro fungovéni naseho t&la. Ab Tronic X2 stahuje
svalové vldkna, kterd postupné zvy3uiji krevni tok - to je pro nase t&lo velmi prosp&iné.
Pokud se zrovna nevénujeme néjaké fyzické &innosti, je nutné po celou tuto dobu udrzovat
svaly aktivni - tak zaijistite, Ze svého pivodniho vykonu doséhnete b&hem krafi doby.

Pri kazdém naroénéjsim cvigeni svaly produkuji ,odpadni latky”, ale zasobovéanim svalu
&erstvou krvi (s v&tsim obsahem kysliku a glukézy) se automaticky zrychluje pFirozeny
proces zotavovani a rovnéz se zachovévd Grover vykonnosti. Pokud pomoci duélniho
cvigebniho pésu Ab Tronic X2 zachovéte vykonnost svého t&la na maximélni drovni, budou
vam stagit kraf$i prestévky mezi cvigenimi a zarovefi se béhem doby, kdy se nebudete
vénovat zédné fyzické aktivité, zachové optimélni kondice vasich svald.

MASAZ A RELAXACE
Volba: Rezim 2, 4 a 8

Ab Tronic X2 Ize rovnéz pouzit jako vysoce kvalitni masézni zaFizeni, které velmi pFijemné
uvolni vase svaly. Pas mzete pouzit na ramena, krk, hrud’ a horni &i dolni &ast zad (viz
cvicebni body M, E, B a C). Néroéné procvic¢ovani svali na zadech a ramenou v mnoha
sportovnich odvétvich vede k roznym nep¥iznivym pFiznakom. Svaly jsou potom vy&erpané
a napjaté a mohou zacit bolet. Tato ztuhlost svali pak mize mit za nésledek omezeni
pohybu a sportovnich aktivit. Ab Tronic X2 |ze pouzit k masézi a k pasivnimu cviceni, ¢imz
zvysite ob&h krve, a svaly tak zcela uvolnite. Timto zpisobem se nezadoucich symptomd
zbavite.

Podle potieby pouzijte k odstranéni napéti rezim 2, 4 nebo 8 se stredni az nizkou Grovni
intenzity. Na rozdil od b&znych masaznich pfistroji, které pouze vibruji a jsou relativné
hluéné, je Ab Tronic X2 naprosto tichy a maséz zajisfuji vase vlastni svaly. V masirované
oblasti se zvysuje krevni tok, coz mé za nésledek prijemné teplo a hlubokou relaxaci.
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PECE O AB TRONIC X2

DudlIni masazni pés Ab Tronic X2 je vyroben z vysoce kvalitnich materiélo. V rémci ddrzby
staci pouze &as od &asu jemné ogistit vodivé podlozky navihéenou latkou s mydlovou

vodou a vyménit baterie. NEPONORUJTE pds do vody nebo jinych tekutin. Neposkodte
vodivé oblasti. Pés neperte v pragce ani nepouzivejte zadny avivazni prostfedek. NIKDY
NEOHYBEJTE vodivé podlozky! Zména barvy vodivé oblasti a ,,opottebovany” vzhled

pésu po mnoha pouzitich jsou naprosto b&zné. Vodivé podlozky jsou spotfebnim zbozim

a v zdvislosti na pouzivaném gelu, mnozstvi mazu produkovaného vasim t&lem a cetnosti
pouzivani pésu se mohou postupné poskodit. Opotfebované vodivé podlozky mohou

snizit vykonnost pfistroje. Na opottebeni se nevztahuje zéruka. Pokud bude Ab Tronic X2
pouzivat vice lidi, po¢itacovou jednotku mizete z hygienickych dovodd jednoduse odejmout
z neoprenového stfedu a pouzit ji na vlastnim cvigebnim pésu. Stai jednotku odejmout a
pFipnout ji na novy pés. Ab Tronic X2 je neobyéejné energeticky Gsporny. Baterie vydrzi

na zhruba 100 desetiminutovych cvigeni. Jestlize vykon zagne sldbnout nebo se pFistroj

za méné nez 10 minut automaticky vypne, je na éase vyménit baterie (i v pFipadg, ze LCD
displej stéle sviti). Elektronicky pocitac je velmi spolehlivy a bezpecny a vyuzivé technologie
SMT. Nevyzaduje zédnou Gdrzbu a uzijete si s nim dlouhd léta bezproblémového
pouzivdni.
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CASTE OTAZKY

Otézka: Jak Ab Tronic X2 ve skute¢nosti funguje?

Odpovéd’: Ab Tronic X2 byl navrzen tak, aby b&hem cvigeni kopiroval pokyny, které
mozek odesild svalom. Pravé tyto pokyny zpUsobvuiji, e se vase svaly stahuji a
ndsledné uvoliuji.

Otézka: Mohou se svaly natdhnout nebo pretizit?

Odpovéd’: Ne - princip je stejny jako u b&zného procvicovéni sval. Cim vice cviko
prokladanych priméfenymi prestavkami, tim siln&jsi vase svaly budou.

Otézka: Mohou tento pfistroj pouzivat lidé viech vékovych kategorii?

Odpovéd”: Ano, rozhodné. Pouzivéni Ab Tronic X2 neni omezeno vékem. Velmi stafi lidé
a déti by viak cvicebni pas méli pouzivat pouze pod dozorem dalsi osoby. Intenzitu
by pritom méli ponechat na nizké Grovni.

Otézka: Je pouzivani pasu nepohodlné?

Odpovéd”: Pokud je pds dostate¢n& navlhéen gelem a je v t&sném kontaktu s vasi
pokozkou, nepocitite Z&4dné nepfijemné pocity. P¥i nizké Grovni intenzity pocitite mirné
brnéni, s postupnym zvy%ovénim ale budete pocitovat jen pFijemné stahovéni svald.
Zaénéte pds pouzivat nejdiive na horni &ésti bFignich svald, nikoliv primo v oblasti
pupku, kde je v&tsina lidi velmi citlivé.

Oftdzka: Mé byt nastaveni intenzity stejné u kazdé svalové skupiny?

Odpovéd”: Kazdy sval reaguje odlizng, proto i Groveri intenzity by podle toho méla byt
jind. Posunuijte pasem kolem svého t&la, abyste nalezli misto, v némz bude dochézet
k maximélIni kontrakei svald.

Otézka: Md pouzivani pfistroje n&jaké vedlejsi G&inky?

Odpovéd”: Ano — pokud cvigeni neni vhodné s ohledem na $patné zdravi, je treba se
pred pouzitim pésu poradit s vasim lékarem. Pozorné si prectéte veskeré kontraindi-
kace uvedené na posledni strénce!

Otézka: Kdy bych mé&l zaznamenat prvni viditelné G&inky?

Odpovéd” V zavislosti na éetnosti pouziti a mite t&lesného tuku byste méli zaznamenat
zvyseni fyzické sily do jednoho a2 dvou tydn0. Pruznost a vyrysovanost svali se
projevi priblizn& do i tydn od okamziku, kdy Ab Tronic X2 zaélenite do svého
cvi¢ebniho programu.

Otézka: Pocituji brnéni, ale nedochazi ke stahovani svald.

Odpovéd”: Zkuste pés o kus posunout, a nalézt tak spravné ,spoustéci” misto, kde
bude dochazet k maximalni kontrakei svald a kde bude pouzivani pésu zarove
nejprijemné&jsi. Zkuste zvysit intenzitu. K tomuto stavu také mize dochdzet ze dvou
divodo: na pésu neni nanesené dostateéné mnozstvi gelu (na vodni bazi) nebo neni
dostateén& pripnut k #&lu. Pokud tomu tak neni, odejméte pas a zkuste jeho vnitni
stranu o¢istit pomoci navlhéené latky a mydlové vody — tak odstranite t&lesny maz,
ktery moze tento problém rovné&z zpUsobovat.
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Otézka: Jak mam Ab Tronic X2 pouzivat, abych urychlil(a) dobu zotaveni po cviceni?

Odpovéd”: Ab Tronic X2 Ize pouzivat kazdé ¢tyFi az pét hodin za Géelem podpory zo-

taveni svald po intenzivnim cvideni. Pas pouzivejte pfi nizké intenzité jen s malymi
kontrakcemi.

Otézka: Po cviéeni jsem si viiml(a), Ze je moje pokozka zarudla. Predstavuje to velky

problém?

Odpovéd”: Mirnd zarudlost pokozky po cviceni s pasem Ab Tronic X2 je zcela béznd.

sy

Castecné je zpisobena zvy3enim krevniho toku pod pokozkou a obvykle rychle mizi.
Dalsi picinou moze byt mirny tlak pésu na plet. Tim byste se oviem neméli pfilis zne-
pokojovat. Pokud je zarudlost rozsahlejsi, mozné jste nepouzili dostate¢né mnozstvi
vodivého gelu nebo bghem delsiho cviceni tento gel jednoduse vyschl. Zkuste pristé
pouZit vice gelu a po kazdych 10 minutéch cviceni na pés naneste odpovidaijici
mnozstvi. Zarovef cvicte pFi nizké Grovni infenzity.

Otézka: Nedafi se mi pés pohoding pripevnit k t#&lu. Co mém délat2

Odpovéd”: Pripevnéte ke svému pasu, pazi nebo noze ten sprévny dudlni cvicebni pds.

Ab Tronic X2 Ize pouzit na jakoukoliv velikost v rozsahu mezi 19 a 112 centimetry.
Hrubou stranu polstarkd se suchym zipem prilozte na odpovidaijici stranu polstérkd na
pasu.

VAROVANI

A WO N —

. Dlouhodobé Géinky trvalé elektrické stimulace nejsou znémé.
. Neni zndma mira bezpeénosti béhem pouzivani pristroje v dobé t&hotenstvi.
. Pristroj NESMEJI pouzivat osoby se srdeZnimi problémy.

. PFistroj rovnéz NESMEJI pouzivat osoby trpici epilepsii (nebo osoby, u nichz se

predpoklédé vyvoj tohoto onemocnéni).

. Nepouzivejte pristroj v oblasti nervi karotického sinu (hlavové tepny neboli krkavice).

To plati predeviim pro osoby, u nichz je znédma citlivost na reflex karotického sinu.

. Neumisfujte pas na predni stranu krku ani obli¢eje. M0Ze totiz dojit ke rozséhlym

kie¢im v hrtanovych nebo v hltanovych svalech. Kontrakce by mohly byt natolik silné,
e by se mohly uzavfit dychaci cesty, coz mize mit za nasledek ztizeni, nebo dokonce
zastaveni dychani.

. Nepouzivejte pfistroj na hlavé, tj. v oblasti mozku.

. Nepouziveijte elektrické impulzy transtorakalné (1. skrze hrudni dutinu). Elektrické im-

pulzy vedené pres srdce totiz mohou vyvolat arytmii.

. Ab Tronic X2 se NESMI pouzivat pres oteklé, infikované nebo zanicené &ésti téla ani

pres vyrazku. To se tyké napt. flebitidy (zanét zil), tromboflebitidy (zanét Zil spojeny

s tvorbou krevnich srazenin), f|ebotrombézy (zanét h|ubok)’lch zil, €asto bez viditel-
nych projevd) &i kiecovych Zil. M0ze totiz dojit k uvolnéni tzv. vmetku (ktery zposobuje
embolii) v lytku nebo kdekoliv jinde na téle, ktery se Zilami dostane az do plic. To
miZe mit za nésledek plicni embolii nebo mrtvici.
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10. Ab Tronic X2 uchovavejte mimo dosah déti.

PRISTROJ NEPOUZIVEJTE V NASLEDUJICICH PRIPADECH:

1. Vase t&lo mé tendenci krvécet (prodélali jste vézny nervovy ok nebo zlomeninu).

2. NEPOUZIVEJTE pfistroj, pokud jste v nedavné dobé prodélali operaci. Svalové kon-
trakce by mohla ohrozit vase uzdravovani.

. NEPOUZIVEJTE pistroj b&hem menstruace.

. NEPOUZIVEJTE pistroj, pokud doslo k poskozeni senzorickych nervi v dusledku
poranéni pokozky. U n&kterych lidi se po elektrické stimulaci nebo pouziti vodivého
média moZe objevit podrézdéni nebo precitlivélost pokozky. Podrézdéni Ize obvykle
odstranit pouZitim jiného vodivého média nebo umisténim elektrod (or electrode
placement).

INDIKACE

1. Procvi¢ovéni fyzické kondice

A oW

2. Rovzoj pohybovych dovednosti
KONTRAINDIKACE

1. Ab Tronic X2 by NEMELI pouzivat lidé, ktefi pouzivaiji srdeéni kardiostimulétor.

2. Ab Tronic X2 by NEMELI pouzivat lidé trpici rakovinou.

NEPRIZNIVE UCINKY

V souvislosti s elekirickou stimulaci svali bylo zaznamendéno podrazdéni pokozky a drobné
popdleniny.

DULEZITE: RESETOVANI PRISTROJE

Pokud neni mozné pFistroj zapnout nebo pokud nemizete prepinat mezi jednotlivymi
programy, je mozné, e pocitaé prestal pracovat. V takovém piipadé provedte jednoduchy
RESET pristroje. Vyjméte baterie a po uplynuti jedné minuty je vrafte na své misto.
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PRUVODCE RESENIM PROBLEMU

- Baterie nejsou vlozeny
spravné.

- Baterie jsou vybité.

PROBLEM MOZNA PRICINA RESENI
LCD displej - Nejsou vlozeny baterie. - Vlozte baterie.
nesviti.

- Zkontrolujte polaritu.

- Vymé#ite baterie.

LCD displej
sice sviti, ale
rozezni se
vystrazny
zvuk (tén o
vysoké vysce).

- P&s neni v kontaktu
s pokozkou.

- Mikroprocesorové jednotka
neni na pdsu sprévné
pfipnuta.

- Mikroprocesor neni aktivni.

- Baterie jsou slabé.

- Na vodivé podlozky naneste
gel (na vodni bézi) a péas
umistéte pfimo na pokozku.

- Zkontrolujte, zda je jednotka
dobrte propojena se viemi
konektory na pésu.

- Zkontrolujte, zda jsou viechny
vodivé podlozky pevné spo-
jeny s pdsem.

- Zvolte rezim Lalll a zvyste
intenzitu u levého i pravého
kandlu pomoci tlagitka pro
posun nahoru.

- Provedte RESET pistroje, pro
Oplné resetovéni vyjméte bate-
rie na 1 minutu.

- Vyméiite baterie.

LCD displej se
sice rozsviti,
nic dalSiho se
ale nedéje.

- Intenzita je nastavena na
prilis nizkou Groveri.

- Na pésu nenf dostatecné
mnoZstvi gelu.

- Zvolte rezim Ll a zvyste
intenzitu u levého i pravého
kandlu pomoci tlagitka pro
posun nahoru.

- Mezi pés a pokozku naneste
v&tsi mnozstvi gelu na vodni
bézi.

- Prectéte si slozeni gelu,
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- Pouzivany gel neobsahuje ktery pouzivéte. Ujistéte se, ze
vodu. obsahuije vodu (na stitku musi
byt napséno ,voda”, ,water”

- P&s neni sprévné umistén.
nebo ,aqua”).

- P&s je opotfebovany nebo
na ném ulpély stopy po
télesném mazu.

- Posurite oblast na mis-
to, kde bude dochdazet

. . k intenzivn&j3im kontrakcim.
- Baterie jsou slabé.

- Ocistéte nebo vymérite vodivé
podlozky (viz nize).

- Vyméiite baterie.

LCD displej - Mikroprocesor neni aktivni. | - Provedte RESET pfistroje, pro
sviti, ale - Baterie jsou slabé. Oplné resetovéni vyjméte ba-
tladitka . terie na 1 minutu.
nefunguiji.

- Vyméiite baterie.

TIP: Sami mizete zjistit, zda jsou vodivé podlozky opotfebované a vyZaduji vyménu,
nebo zda pfistroj negeneruje dostatecné mnoZstvi elektrické energie. Jednoduse vyjméte
pfistroj z pdsu. Na spicku ukazovdcku a prstenicku jedné ruky naneste mnoZstvi
vodivého gelu a témito prsty zatlacte na kontakty pfistroje. Pfistroj zapnéte a opatrné
zvyste intenzitu na prvni nebo druhou droven. Pokud pfistroj funguje sprdvné, pocitite na
prstech mirné brnéni, coz znamend, Ze bude tfeba pouzit nové vodivé podlozky.

Tento pas neni lékafsky pfFistroj!

Pas je uréen pouze k béZnému zlepsovani fyzické kondice.

Pristroj nedokaze lé¢it a nemuize to byt od tohoto pristroje oéekavano.
Navrzeno a vyrobeno v N&mecku.

Copyright © 2008, Ab Tronic X2
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