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1. WPROWADZENIE

Sport TENS 2 jest wielofunkcyjnym urzadzeniem, ktére oferuje potaczenie najnowszych metod
elektrostymulacji miesni (EMS) i elektrostymulacji przeciwbélowej TENS.
Posiada trzy podstawowe funkcje, ktére moga by¢ stosowane w kombinac;ji:

1. Stymulacja nerwdéw czuciowych w terapii przeciwbélowej (TENS).
2. Stymulacja nerwéw ruchowych i tkanki miesniowej (EMS) do tworzenia i zmiany czynno$ci miesni
3. Efekt masazu.

Urzadzenie posiada dwa niezalezne kanaty stymulacji i mozliwo$¢ podtgczenia czterech elektrod
samoprzylepnych.

Oferuje wybér duzej ilosci ustawien, majgcych na celu poprawe ogélnego samopoczucia, tagodzenie
bélu, utrzymanie kondycji fizycznej, pomoc w osiggnieciu relaksu, rewitalizacje miesni i walke ze
zmeczeniem.

Ustawienia te dostepne sg zaréwno w formie gotowych programéw fabrycznych lub moga by¢
okreslone samodzielnie w ramach programéw manualnych odpowiadajgcych wtasnym wymaganiom
uzytkownika.

Cechy charakterystyczne Sport TENS 2:

e Wysoka moc

Sports TENS 2 to potezny stymulator sity mieéni, ktory wydajnie tonizuje i ksztattuje ciato, wspomaga
poprawe urody i relaksuje. Ma dziesiatki ustawien stuzgcych tagodzeniu bolu powstatego w wyniku
kontuzji i przetrenowania, a takze daje delikatny masaz dla relaksu i odprezenia.

e Wiele funkg;ji

Sports TENS 2 jest wystarczajgco elastycznym rozwigzaniem, aby by¢é przydatnym na wszystkich
etapach treningu i regeneracji. Posiada 27 gotowych programéw EMS, 10 programéw TENS, 10
programdéw masazu i dodatkowo 8 programoéw definiowanych przez uzytkownika, dzieki czemu
mozna samemu eksperymentowac i zapisa¢ w pamieci swoje ulubione ustawienia.

Nieporownywalne mozliwosci jak na tak niewielkie urzgdzenie w takiej cenie.

e Pamiec¢

Obszerna pamie¢ stosowania aparatu obejmujgca 30-dniowy program ¢éwiczen przy 3 zabiegach
dziennie. Pamie¢ zachowuje czas stosowania i srednie natezenie impulsu. Pozwala na prowadzenie
dziennika treningowego a w przypadku rehabilitacji i terapii tagodzenia bolu stanowi obiektywny zapis
leczenia.

e Akumulator litowo-jonowy - standard telefoniczny
Dzieki temu urzgdzenie zachowuje matg wage i niewielki rozmiar. Urzadzenie dostarczone jest z
zewnetrzng tadowarka.

e Unikatowy system zabezpieczajacy podtaczenie przewodow
Gniazda wyjsciowe pozwalajg na blokade wtyczki, co zapobiega niepozadanemu wysunieciu sie
przewodow podczas zabiegow. Dodatkowo, w obudowie znajduje sie specjalna szczelina na kabel.

e Podswietlany ekran LCD
llekro¢ nacisniesz przycisk, ekran zaswieci sie, dzieki czemu bedzie czytelny i bardzo jasny.

e Komfortowa kontrola mocy impulsow
Wozrost poziomu impulsu w matych dawkach, co zwieksza poziom komfortu. Aparat utrzymuje staty
prad stymulacji przy zmieniajgcej sie opornosci obwodu.



2. ZAWARTOSC OPAKOWANIA

e Urzadzenie Sports TENS 2 z zaczepem na pasek
e 4 elektrody samoprzylepne CM5050 w opakowaniu
e 2 przewody podtaczeniowe L-ST2

e Akumulator Li-ion typu B-BL6F

e tadowarka

e Adapter podtgczeniowy do sieci

¢ Instrukcja obstugi

o Etui

3. JAK DZIALA TENS

TENS oznacza przezskoérng elektryczng stymulacje nerwéw. TENS pobudza w organizmie wiasne,
naturalne mechanizmy obrony przed bolem. Jest catkowicie bezpieczny i od lat jest stosowany z
powodzeniem przez tysigce 0osob cierpigcych na bal.

TENS wysyta tagodne impulsy przez skére i dziata na dwa sposoby:

e Bramka bélowa

Stymulacja nerwoéw czuciowych, ktére przenoszg sygnaty dotyku i temperatury. Nerwy te prowadza
do tych samych potgczen w rdzeniu kregowym, co nerwy prowadzgce sygnaty bélowe. Silny sygnat
sensoryczny blokuje sygnat bélu prowadzony do rdzenia i dalej do mdzgu. Jest to znane jako efekt
"zamkniecia bramki bélowej" i dziata bardzo szybko po wtaczeniu urzadzenia. Mozesz uzy¢ TENS
kilka razy dziennie, tak dtugo, jak tylko chcesz.

e Uwolnienie endorfin

Przy ustawieniu niskich czestotliwosci i nieco silniejszych impulséw, TENS stymuluje nerwy ruchowe
do produkcji matego powtarzalnego skurczu miesni. Jest to odbierane przez mézg jako ¢wiczenia i
sprzyja wydzielaniu endorfin - naturalnego $rodka przeciwbdlowego, produkowanego przez nasz
organizm. Powstajacy mechanizm przeciwbdlowy utrzymuje sie na maksymalnym poziomie przez
okoto 40 minut, a efekt przeciwbolowy moze trwac jeszcze kilka godzin po wytgczeniu urzadzenia.

Stosujgc terapie TENS, mozna spodziewac sie znacznego zmniejszenia bolu, jesli nie catkowite jego
ustgpienie.

Efekty niepozadane
Nie sg znane doniesienia o niepozgdanych dziataniach terapii TENS, o ile jest ona stosowana
prawidtowo i u oséb bez przeciwwskazan.

Umiejscowienie elektrod w terapii TENS

Efekt TENS jest ograniczony do nerwéw wchodzacych do jednego poziomu rdzenia kregowego. Aby
byt skuteczny, musi zatem stymulowa¢ nerw czuciowy wchodzacy do rdzenia na tym samym
poziomie, co nerw niosgcy sygnat bdélu. W zwiazku z tym, elektrody umieszczone sg zwykle w
miejscu, w ktorym jest najwieksze odczucie bélu. Nerwy umieszczone sg w krzywiznie zeber, a
spiralnie wokét konczyn, dlatego trzeba empirycznie prébowaé réznych pozycji, az znajdziesz
najlepsze umiejscowienie dla siebie.

Sprobuj przemieszczac elektrody w krotkich odcinkach do ustalenia miejsc, ktére sg najbardziej
skuteczne dla Ciebie.

TENS jest klinicznie przetestowany i zatwierdzony do wielu zastosowan, w tym nastepujacych:
e Béle plecow oraz odcinka ledZzwiowego i szyjnego kregostupa

e Béle stawdw (np. stawu kolanowego, stawu biodrowego, ramion)

e Bole gtowy



Nerwobdle

Bole menstruacyjne

B&l po urazach uktadu miesniowo-szkieletowego
Bole zwigzane z problemami krazenia obwodowego
Przewlekty bél z ré6znych przyczyn.

4. EMS: CZYM JEST | JAK DZIALA?

EMS oznacza elektryczng stymulacje miesni i jest powszechng oraz ogélnie uznang metoda, ktéra
jest wykorzystywana od lat w sporcie i rehabilitacji medyczne;.

W sporcie i fithess zastosowanie EMS jest uzupetnieniem konwencjonalnych metod ¢wiczen miesni,
w celu zwiekszenia wydajnosci grup miesni i dostosowania proporcji do pozadanych efektéw
estetycznych.

EMS ma dwa gtowne zastosowania. Po pierwsze, w celu wzmocnienia miesni (aplikacja
aktywacyjna) i po drugie - relaksujgce, efekty mozna osiggnaé¢ w spoczynku (aplikacja relaksacyjna).

41 EMS przebudowuje i tonizuje miesnie

Rézne poziomy skurczu miesni sg wytwarzane poprzez wystanie do organizmu impulséw
elektrycznych réznych typow, w zaleznosci od wybranego programu. Te skurcze przebudowujg
miesnie, zwiekszajg skutecznos¢ skurczu i poprawiajg ich stan. Jest to korzystne, gdy miesnie - z
jakiegokolwiek powodu - nie byty w regularnym uzyciu i stracity site skurczu (zanik miesni).

U sportowcoéw wigze sie to z wieloma korzySciami zwigzanymi z poprawg efektow treningowych i

formy. Typowe zastosowania obejmuja:

¢ Trening miesni poprawiajgcy wytrzymato$¢ oraz wydolnose.

e Trening miesni wzmacniajgcy niektére miesnie lub grupy miesni w celu osiggniecia pozadanych
zmian w proporcjach ciata.

e Trening sportowy, obejmujacy. rozgrzewke, cCwiczenia sitowe, szybkoSciowe, oporowe,
wytrzymato$ciowe i powrét do formy.

e Rehabilitacja zwigzana z kontuzjami sportowymi.

Wptyw stymulacji elektrycznej (EMS) na napiecie miesni widoczny jest jednak przy regularnie
powtarzanych ¢wiczeniach. Elektryczna stymulacja nie zastgpi regularnych ¢wiczen miesni, ale jest w
stanie racjonalnie je uzupetniaé.

Utrata miesni

EMS jest stosowany w leczeniu schorzen zwigzanych z utratg miesni:
Wspomaganie uktadu nerwowo-miesniowego

Reedukacja miesni

Trening miesni

Zapobieganie/spowolnienie zaniku/hipotrofii miesni

Zapobieganie pooperacyjnego ostabienia miesni

Zmniejszenie spastycznosci

Utrzymanie lub zwiekszenie zakresu ruchu

Trening cze$ciowo uszkodzonego nerwu obwodowego z objawami reinerwacji
Leczenie skoliozy.

4.2 Zastosowanie w relaksacji miesni:

e Relaksacja miesni w celu rozluznienia ich napiecia

e Przeciwdziatanie objawom zmeczenia miesni

e Przyspieszenie regeneracji po okresie wysokiej wydajnosci miesni (np. po maratonie).
Dzieki zintegrowanej technologii masazu, aparat Sports TENS 2 oferuje mozliwo$§¢ zmniejszenia
napiecia miesni. Zwalcza rowniez objawy zmeczenia przy uzyciu programu dziatajgcego podobnie
do masazu manualnego, zaréwno w odczuciach, jak i swoich skutkach.
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4.3 Tryb pracy EMS

EMS wykorzystuje impulsy elektryczne, ktoére dziatajg zewnetrznie poprzez skére w celu stymulacji

nerwow unerwiajacych okreslong grupe miesni.

Miesien reaguje w roézny sposéb w zaleznosci od sity, czasu trwania impulsu (szerokosci) i

czestotliwosci impulsu elektrycznego.

Miesnie sg zbudowane z dwoch réznych typdw widkien:

- Witbkna czerwone, wolniejsze i przystosowane do pracy tlenowe;j.

- Biate wtdkna, dziatajg szybciej i sg zdolne do pracy beztlenowe;j.

Proporcje witdkien biatych i czerwonych zalezg od sposobu wykorzystywania miesni.

Wibékno moze by¢ przeksztatcane z jednego w drugie w zaleznoséci od odbieranych sygnatéw. Jest to

znane jako efekt troficzny.

Rézne czestotliwosci impulséw stymulacji dajg zupetnie odmienne efekty:

e Niska (1-10 Hz) czestotliwosé¢ w potaczeniu z wiekszg szerokoscig impulsu ma dziatanie
oczyszczajace i relaksujgce przy poszczegodlnych skurczach, przy czym jednoczesnie w leczonym
miesniu poprawia sie krgzenie krwi i usuwane sg produkty przemiany materii za sprawg drenazu
limfatycznego. Poprawia sie zaopatrzenie miesni w tlen.

o W przeciwienstwie do tego, $rednie czestotliwosci (20-50 Hz) moga wytworzy¢ wysoki poziom
napiecia miesnia, co sprzyja rozbudowie ich struktury.

e Bardzo wysokie czestotliwosci (60-90 Hz) moga rozwijajg ksztatt i rozmiar miesni.

Znajdujgce sie na koncu instrukcji mapy ciata pokazujg sposéb umieszczenie elektrod w celu
stymulowania okre$lonych grup miesniowych.

4.4 Czas i czestos¢ zabiegow
Czas zabiegow EMS moze sie wahaé od 15 do 60 minut stymulacji dwa razy w tygodniu do kilku razy
dziennie.

4.5 Wybor prawidtowej mocy impulsu

Celem terapii EMS jest wytwarzanie silnych skurczé4w miesniowych.

Sita pradu powinna by¢ zwiekszona do poziomu trzykrotnie wyzszego od poziomu, na ktérym mozna
poczué pierwsze mrowienie, albo do tak wysokiego, jaki mozna wytrzymac¢ bez odczucia bélu.

W typowych sytuacjach, skurcz odczuwany jest jako silniejszy od skurczu fizjologicznego, poniewaz
prad stymuluje rébwniez nerwy czuciowe. Sygnaty te przynoszg rowniez efekt usmierzania bolu.

W poczatkowym okresie terapii doznania mogg okazac sie nieprzyjemne, dlatego mozna wtedy
stosowac nizsze wartosci impulsow. W trakcie leczenia moc moze by¢ jednak zwiekszana, w miare
przyzwyczajania sie do stymulaciji.

Dobrowolne skurcze miesni sg bardziej skuteczne niz stymulacja, dlatego mozesz odnie$¢ jeszcze
wieksze postepy, jesli potaczysz skurcze dobrowolne ze skurczami stymulaciji.

Silne skurcze mieéni wywotane przez stymulacje elektryczng powodujg béle potreningowe, ktére
zazwyczaj ustepuja w ciggu tygodnia. Po stymulacji mozesz odczuwac cierpniecie lub odretwienie
skory, ale jest to zjawisko prawidtowe.

5. PARAMETRY STYMULACJI

Efekty dziatania stymulacji elektrycznej uwarunkowane sg ustawieniem nastepujgcych parametrow
pradu:

E‘ . ra T
5.1 Ksztatt impulsu LR Impuls jednofazowy Impuls dwufazowy
. c asymetryczny
Okresla charakterystyke | 2 §. ‘\
impulsu prgdowego, ktéry w E— @ . >
zaleznosci  od  rodzaju | < £ l , l }//
stymulacji moze by¢é =

jednofazowy lub dwufazowy.
Cigg impulséw jednofazowych oznacza przeptyw pradu zawsze w jednym kierunku. W przypadku
pradu dwufazowego, impulsy naprzemiennie przeptywaja w obu kierunkach.
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Sports TENS 2 stosuje tylko dwufazowe ciagi impulséw, co z jednej strony ogranicza nadwyrezenie
miesni i zmniejsza ich przemeczenie, a z drugiej strony jest bezplecznlejsze Z uwagi na mniejsze

podraznienia skoéry pod elektrodami. _Okres drgan__

5.2 Czestotliwos¢ impulsow . :
Czestotliwos¢ okresla liczbe pojedynczych impulséw na sekunde i | =
jest podana w Hz (Hertz). Moze byc¢ tez obliczona jako odwrotnosc¢

okresu drgan.

Rézne rodzaje widkien miesniowych korzystnie reagujg na rézne czestotllwosm

Witdkna o wolnej odpowiedzi raczej reaguja na nizsze czestotliwosci impulsow, do 15Hz, a widkna
szybko reagujace tylko na czestotliwosci ok. 35Hz.

Impulsy okoto 45 ~ 70 Hz powodujg state napiecia w miesniach (skurcz tezcowy), co doprowadza do
przedwczesnego zmeczenia miesni. Wyzsza czestotliwos¢ impulséw moze wiec najlepiej wptywaé na
uksztattowanie maksymalnej elastycznos$ci oraz sity miesni.

Dla TENS:

Wyzsza czestotliwo$¢ 110 Hz jest odpowiednia do blokowania sygnatéw boélowych.

Niska czestotliwo$¢ od 4 do 10 Hz stosowana jest do uwalniania endorfin, naturalnych substancji
organizmu o dziataniu podobnym do morfiny.

5.3. Szerokos¢ impulséow |4 Szer.°k°$c impulsu
Szeroko$¢ impulsu oznacza czas trwania pojedynczego impulsu i I

wyrazana jest w mikrosekundach. Szeroko$¢ impulsu okre$la i >
réowniez gtebokosS¢ penetracji pradu. Ogdlnie, wieksza masa [ ‘
miedniowa wymaga wiekszej szerokosci impulsu. Wieksza
szeroko$¢ impulsu zwieksza jednak prawdopodobienstwo pobudzenla nerwdéw czuciowych
odpowiedzialnych za bdl, dlatego nalezy tak dobra¢ szerokosS¢ impulséw, aby znalez¢ robwnowage
pomiedzy maksymalng stymulacjg miesni a tolerowanymi odczuciami.

-

EMS 100-350 us w zaleznosci od czestotliwosci

TENS 50-300 ps.

5.4 Intensywno$¢ impulsu ~ Amplituda
Wiasciwe ustawienie stopnia intensywnosci stymulacji zalezy od [EatintenayWnosc)
subiektywnych odczu¢ kazdego uzytkownika i jest okre$lone przez : ’_‘ t

ukrwienie skory, jej grubosé, jak rowniez jakos¢ kontaktu elektrody
ze skoérg. Poziom intensywnosci powinien by¢ na tyle duzy, aby byt -
przede wszystkim skuteczny, ale tez w miare komfortowy, bez odczuwania boélu w miejscu
zastosowania.

W programach TENS natomiast niewielkie mrowienie wskazuje na wystarczajgcg ilos¢ energii
stymulacji, zadne ustawienia, ktére prowadzg do bélu nie sg dopuszczalne.

Podczas dtugotrwatego stosowania, moze by¢ konieczne zwiekszenie intensywnosci impulsu, gdyz
nerwy przyzwyczajaja sie do stymulacji i stajg sie mniej wrazliwe (tzw. akomodacja).

szereg innych czynnikéw, takich jak miejsce aplikacji elektrody, ‘ ‘ %

5.6 PRACA (WORK) — czas (w sekundach), w ktorym =

OPADANIE MARAST. ™

stymulacji (nie obejmuje czasu narastania/opadania) pmm  oppoCzyNEk | PRACAS

Sports TENS 2 oferuje czasy pracy w zakresie: 1-40 s.

5.6 ODPOCZYNEK (REST) - czas (w sekundach), w
ktérym intensywno$¢é stymulacji jest zerowa, czyli czas
pomiedzy stymulacjg miesni powodujacy relaksacje miesni.

Sports TENS 2 oferuje czasy odpoczynku w zakresie: 1-40

e,
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s. Programy EMS stosujg aktywny odpoczynek (Active Rest), czyli aplikowanie delikatnych impulséw
0 niskiej czestotliwosci pomagajacych pozby¢ sie produktéw przemiany metabolicznej w przerwach
pomiedzy okresami pracy.

5.7 NARASTANIE/OPADANIE (RAMP) - czas (w sekundach) trwania zmiany amplitudy, w ktérym
amplituda impulséw ros$nie stopniowo od wartosci zerowej do maksymalnej intensywnosci i
odwrotnie. Sports TENS 2 posiada ustawiony na state czas narastania 1.5s i czas opadania 0.75s.

PROGRAMY TENS

5.8 Tryb ciagty a uderzenia
Tryb ciggty oznacza ciggte odczuwanie stymulacji w przeciwienstwie do uderzen (Burst) seriami
impulséw, gdzie stymulacja raz jest i zanika.

5.9 Tryby modulowane

Modulacja oznacza, ze czestotliwo$é drgan (FM) lub amplituda (IM) impulséw pradowych zmienia
sie w czasie w okre$lonym zakresie. Organizm odbiera wtedy zréznicowane bodzce, co jest bardzo
korzystne i zapobiega efektowi akomodacji.

UWAGA: Przed zmiang tych ustawienn skonsultuj sie z lekarzem Iub fizjoterapeuty. Prawidtowe
ustawienia powinny byc¢ dostosowane do Twojego napiecia miesniowego oraz do celow terapii.
Nieprawidtowe ustawienia mogg by¢ przyczyng dyskomfortu, niepozgdanej pracy miesni, a nawet
uszkodzenia miesni.

POGRAMY EMS

5.10 Faza rozgrzewki (WARM), treningu (TRAIN) oraz schitadzania (COOL)
Kazdy program EMS sktada sie z trzech nastepujacych po sobie faz:

e rozgrzewka (WARM) — przygotowuje miesnie do pracy/treningu

¢ trening (TRAIN) — pobudza mies$nie do zasadniczej pracy

¢ schiadzanie (COOL) — minimalizuje efekty zmeczenia.

6. PRZYCISKI KONTROLNE | EKRAN

Tryb — _~ Program

Fabryczny/Manualny _ Szerokosc impulsu

Crestotliiwosé ——5
k- Czas zabiegu
Parametr

e Przemnwa

Intensywnosc K.1 - Intensywnosc K.2
25 ~Wiacznik
Ostzeienie
- Intensywnosc K.2
Intensywnosc K.1
Zatwierdzenie

Wybor parametru

L
programu < ment
Zmiana _—
wartosci Wyhdr
parametru ; — parametru

menu

___ Mocowanie
na kabel

B . a
eyy NS
' !



6.1 Wiacz urzadzenie
Weinii 0
cisnij
Urzadzenie wys$wietli ostatnio stosowany program.

Podswietlenie ekranu wylgczy sie 5 sekund po nacisnieciu dowolnego przycisku. Naci$nij raz
jeszcze, aby wytaczy¢ urzadzenie.

6.2 Wybierz tryb (MODE)

Weciénij przycisk MODE.

Na ekranie cyklicznie mozna wybrac jeden z pieciu trybdw:

TENS, EMS |, EMS I, EMS Ill, MASS.

Tryby EMS |, Il oraz Ill sg przeznaczone do stosowania na obszarze ciata
odpowiadajgcym matym, srednim lub duzym grupom miesniowym

(Zobacz: Opis programéw).

Kazdy program EMS posiada faze WARM, TRAIN oraz COOL.
Uwaga: Zmiana trybu przyciskiem MODE wymaga wyzerowania intensywnosci. W przeciwnym
wypadku zostanie wtgczona przerwa (PAUSE).

6.3 Wybierz program

Wecisnij przycisk PROG, aby w sposob cykliczny wybra¢ jeden z dostepnych
programow.

Dla kazdego programu wysSwietlg sie odpowiednie ustawienia Hz oraz pus.

Programy fabryczne [gii=5194: TENS 1-12
EMS 1-11
MASAZ 1-10

6.4 Ustaw czas zabiegu

Domysinie przyjmowane sa domy$lne czasy trwania zabiegéow dla programéw
fabrycznych.

Aby zmieni¢ czas trwania zabiegu, wcisnij przycisk: Menu+/-

Zacznie miga¢ symbol minutnika.

Za pomoca przyciskow +/- ustaw wymagany czas zabiegu w zakresie: 1-90 min lub

ciagty (C)

6.5 Ustawienia manualne
Gdy wybrany zostanie program pozwalajgcy na reczne ustawienie parametréw, na
ekranie pojawi sie m

Naciskaj na przyciski MENU+ i MENU- , aby cyklicznie wybra¢ okre$lony parametr.
Naciskaj na przyciski menu +/- , aby ustawi¢ wartos¢ wybranego parametru.

Nacisnij przycisk powrotu <J aby zatwierdzi¢ zmiany. Na ekranie przestang migac¢
parametry.

Sekwencja zmian parametréw:

Hz, us, Work, Rest, Ramp, Timer, “DATE”, “HOUR”, “MEM D” i “MEM H” .

6.6 Ustaw intensywnos¢

Za pomoca przyciskow MW ustaw intensywnosé stymulacji dla kazdego kanatu.
Na dole ekranu wyswietli sie wartoS¢ natezenie pradu w mA.

6.7 Automatyczna blokada klawiatury 3
Blokada klawiatury wystgpi wtedy, gdy zaden przycisk nie zostanie przycisniety przez 10 sekund. Na
ekranie pojawi sie symbol klucza.

Nacisnij na dowolnym kanale przycisk zmniejszania intensywnosci V¥, aby odblokowac¢ klawiature.
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6.8 Zapamietanie/blokada programoéw manuainych
Gdy na ekranie wyswietlone jest [JILWIMR woéwczas mozna zachowaé ustawione parametry
poprzez naci$niecie i przytrzymanie przez 5 sekund przycisku o Przy prébie zmiany parametru,

pojawi sie symbol klucza 4 . Aby odblokowaé program, wystarczy ponownie przez 5 sekund nacisngé
przycisk «.

6.9 Przerwa Pl

Nacisniecie przycisku MODE podczas dziatania programu spowoduje wstrzymanie stymulacji i
odliczania czasu zabiegu. WysSwietli sie symbol przerwy.

Naci$nij MODE ponownie, aby wznowi¢ stymulacje.

6.10 Niski stan akumulatora
Gdy stan natadowania akumulatora bedzie zbyt niski, wowczas pojawi ostrzegawczy symbol niskiego
stanu akumulatora.

6.11 Ostrzezenie A

W programach manualnych EMS Manual moze pojawi¢ sie ostrzezenie informujace o zbyt matym
ustawieniu czasu odpoczynku w stosunku do czasu pracy i czestotliwosci, tzn. gdy:

Tr < Tw*(fw-16.66)/16.66, gdzie Tr-czas odpoczynku, Tw-czas pracy, fw-czestotliwos¢ stymulacji.
Gdy tréjkacik ostrzegawczy pojawi sie jednak w innych przypadkach, wtedy patrz rozdziat ,Usterki’.

6.12 Automatyczne wytaczenie

Gdy elektrody zostang odtgczone i gdy intensywnos¢ jest ustawiona na wartos¢ wiekszg niz 10,
wtedy urzadzenie automatycznie ustawi intensywno$¢é na wartos¢ zero.

Gdy urzadzenie zostanie pozostawione przez 2 minuty przy zerowej intensywnosci, woéwczas
urzgdzenie wytgczy sie catkowicie, co bedzie korzystne na stan natadowania akumulatorow.

Ponadto, gdy jakikolwiek przycisk nie bedzie przycisniety przez 5 sekund, to automatycznie wytgczy
sie podswietlenie ekranu.

6.13 Ustawienie daty i czasu

Istnieje mozliwo$é ustawienia daty (dzien miesigca) oraz czasu (godzina), co pozwala na
zapamietanie doktadnej historii dziennego uzycia urzadzenia.

Aby ustawi¢ date i czas, naciskaj na przycisk MENU+, az pojawi sie parametr DATE. Z lewej strony
pojawi sie dzien miesigca, a z prawej strony pojawi sie godzina.

Gdy zacznie migac dzien, wtedy ustaw wymagang warto$¢ za pomoca przyciskow +/- i zatwierdz
przyciskiem . Aby ustawi¢ godzine, nacisnij na przycisk MENU+ i przejdz do parametru TIME.
Zmien warto$é godziny za pomoca przyciskow +/- i zatwierdz przyciskiem <.

6.14 Tryb pamieci

Aby zobaczy¢ zawartoS¢ pamieci, nacisnij przycisk MENU+ i przejdz dalej do parar
celu wyswietlenia zapiséw dla danej daty).

Gdy zaden program nie byt stosowany dtuzej ni¢ 19 minut, na ekranie wyswietli
sie komunikat NULL i urzadzenie powréci w tryb oczekiwania.

Nastepnie za pomocag przyciskbw A i ¥ wybierz dzienh — na lewo od Srodka
ekranu.

Majac wybrang wymagang date, nacisnij MENU+, aby przejs¢ do MEM H (godzi
zapisu dla danego dnia).

Nastepnie za pomoca przyciskbw A i ¥ mozesz przej$¢ do poszczegdlnych
zapisow (do 3 na dzien).
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Dla kazdego zapisu, po prawej stronie od Srodka ekranu pokaze sie godzina oraz wartosci dla
MODE, PROGRAM, czasu zabiegu (0-99) i $redniej intensywnosci (0-99) w kazdym kanale Ch1/Ch2
w mA.

Aby wyczysci¢é pamieé, nacisnij i przytrzymaj jednoczes$ni przyciski MENU+ i MENU- przez ok. 5
sekund w trybie MEM D lub MEM H.

7. OPIS PROGRAMOW

7.1 PROGRAMY TENS

1 80 150 Const C FABRYCZNY
2 100 200 Const C FABRYCZNY
3 2 250 Const 30 FABRYCZNY
4 100 150 Burst 30 FABRYCZNY
5 150 200 Burst 30 FABRYCZNY
6 2/80 200/100 | Han 30 FABRYCZNY
7 2/100 200/150 | Han 30 FABRYCZNY
8 10/100 | 250 PFM C FABRYCZNY
9 2/120 200/100 | FM C FABRYCZNY
10 100 75 DTENS C FABRYCZNY
11 2-150 50-300 Const 5-90/C | MANUALNY

12 2-150 50-300 Burst 2Hz | 5-90/C | MANUALNY

Stosowanie programéw TENS

System nerwowy kazdego z nas jest inny i kazdy z nas w rézny sposéb odczuwa stymulacje.
Najlepszym sposobem stosowania TENS jest wyprébowanie poszczegdinych programéw, aby
sprawdzi¢, ktory z nich dziata najlepiej. Ponizej znajduje sie kilka wskazowek:

Programy o wysokiej czestotliwosci (Bramka bélowa)

Programy: 1,2,8,9,10,11

Programy te wykorzystujg zjawisko bramki bélowej do blokowania sygnatéw dochodzacych do
mozgu poprzez nerwy czuciowe odpowiedzialne za przenoszenie bolu. Po 5-10 minutach wrazliwos¢é
na bodzZzce bedzie mniejsza, dlatego stale utrzymuj odpowiednig intensywnos¢ stymulacji, aby
zachowac wyrazny odbidr sygnatdéw.

Mozna stosowac te programy dowolnie dtugo. Efekt udSmierzenia bélu moze zanikngé po kilku
godzinach. W takim wypadku mozesz zrobi¢ przerwe i sprobowac jeszcze raz pdzniej.

Programy 8 oraz 9 posiadajg dosC¢ zrdéznicowane bodzZzce, co u niektdérych osob zwieksza
efektywnos$é usmierzania bolu.

Programy o niskiej czestotliwo$ci (uwalnianie endorfin)

Programy 3,4,5,6,7,12

Programy te wspomagajg produkcje naturalnych endorfin, ale wywotujg tez niewielkie i powtarzalne
drgania miesni. Wszystkie programy za wyjgtkiem programu 3 wykorzystujg dodatkowo wyzszag
czestotliwos¢, aby uruchomié¢ jednocze$nie oba mechanizmy przeciwbolowe, jednak moga sie one
okazaé nieco mniej komfortowe.

Aby wykorzystaé TENS efektywnie, musisz utrzymywaé odpowiednio wysokag intensywnosc¢
stymulacji, co oznacza state pojawianie sie matych skurczy mie$niowych. Ogranicza to czas, w jakim
mozesz stosowac te programy — stosowanie dtuzej niz 40 minut moze doprowadzi¢ do bdlu miesni.
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7.2 Programy EMS
Na poczatku wybierz tryb MODE I, Il lub III.

Uzyj trybu | do stymulacji matych miesni, np. miesni twarzy lub dfoni.
Uzyj trybu Il do stymulacji Srednich miesni, np. mie$ni ramion lub stép.
Uzyj trybu Il do stymulacji duzych miesni, np. miesni uda, posladkéw, czy brzucha.

Wszystkie programy EMS skfadajg sie z trzech nastepujacych po sobie faz: rozgrzewka (WARM),
trening zasadniczy (TRAIN) i schtadzanie (COOL), czyli restytucja powysitkowa.

WARM
Rozgrzewka (WARM) ma charakter krotkich skurczy miesniowych.

TRAIN

Podczas fazy treningu (TRAIN), stymulacja naprzemiennie doprowadza do pracy miesni (Work), czyli
skurczu o dtuzszym czasie trwania, po ktérym nastepuje odpoczynek (Rest), czyli przerwa.
Amplituda pragdu podczas treningu jest automatycznie zmniejszania do 80% amplitudy, jaka byta
ustawiona w fazie rozgrzewki. W zaleznosci od odczué, mozna jg jeszcze dowolnie zmniejszy¢ lub
zwiekszy¢. Odpoczynek pomiedzy skurczami odbywa sie w formie aktywnej relaksacji miesni, gdzie
delikatna stymulacja impulsami o matej czestotliwosci poprawia pozbycie sie produktéw metabolizmu
i op6znia efekt zmeczenia miesni.

COOL
Schtadzanie polega na delikatnych skurczach miesniowych, o krotkim czasie trwania i o amplitudzie
obnizonej do 70%.

Podczas pracy miesni, kazdy skurcz zaczyna i konczy sie tagodng zmiang intensywnosci (tzw.
Ramp).

Informacje pomocnicze:

1. Wszystkie fazy treningu (TRAIN) w programach fabrycznych posiadajg czas zmiany (Ramp) 1.5s
przy narastaniu i 0.75s przy opadaniu.

2. Wszystkie fazy WARM posiadajg czestotliwosé 6Hz i takg samg szeroko$¢ impulsu (PW) jak w
fazie TRAIN.

3. Wszystkie fazy COOL posiadajg czestotliwos¢ 3Hz i takg samag szeroko$¢ impulsu (PW) jak w
fazie TRAIN.

4. Wszystkie fazy aktywnego odpoczynku (Active Rest) posiadaja jednakowe czasy narastania i
opadania (Ramp) réwne 0.5s.

5. Wszystkie fazy aktywnego odpoczynku (Active Rest) posiadajg jednakowe parametry impulsowe:
4 Hz, 200ps.

Ustawienia manualne:

1. Wszystkie fazy WARM posiadajg czestotliwos¢é 6Hz i takg szerokos¢ impulsu, jakg ustawiono dla
danego programu.

2. Wszystkie fazy COOL posiadajg czestotliwos¢ 3Hz i takg szeroko$é impulsu, jakg ustawiono dla
danego programu.

Przy pierwszym uzyciu programu manualnego, domys$ine warto$ci sg takie jak, w podanej tabeli.

Gdy czas odpoczynku bedzie ustawiony na zbyt matg warto§¢ w stosunku do czasu pracy i

czestotliwosci, woéwczas pojawi sie trojkat ostrzegawczy & Sytuacja taka bedzie miata miejsce przy
wystapieniu nastepujacego warunku:

Tr < Tw*(fw-16.66)/16.66, gdzie Tr-czas odpoczynku, Tw-czas pracy, fw-czestotliwos¢ stymulacji.
Jest to zwigzane z tym, ze wtdkna miesniowe moga by¢ pobudzane ograniczong ilos¢ razy (ok.
1000/min), aby nie ulegty przemeczeniu.
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EMS
Praca (Work) Aktywna relaksacja
N amp [min]
Typ Faza | I 1

ROZ 6 200 280 | 340 100 5
1 F TRE 10 200 280 | 340 9 80 4 | 200 2 50 41
SCH 3 200 280 | 340 70 10
ROZ 6 200 280 | 340 100 2
2 F TRE 22 200 280 | 340 7 80 4 | 200 11 70 18
SCH 3 200 280 | 340 70 3
ROZ 6 200 280 | 340 100 2
3 F TRE 25 200 280 | 340 7 80 4 | 200 11 50 21
SCH 3 200 280 | 340 70 3
ROZ 6 200 280 | 340 100 2
4 F TRE 40 200 280 | 340 7 80 4 | 200 11 50 18
SCH 3 200 280 | 340 70 3
ROZ 6 200 280 | 340 100 2
5 F TRE 55 200 280 | 340 5 80 4 | 235 1 50 27
SCH 3 200 280 | 340 70 3
ROZ 5 200 280 | 340 100 5
6 F TRE 60 200 280 | 340 4 80 5 20 10 50 41
SCH 3 200 280 | 340 70 10
ROZ 5 200 280 | 340 100 5
7 F TRE 65 200 280 | 340 4 80 4 | 200 11 25 20
SCH 3 200 280 | 340 70 10
ROZ 6 200 280 | 340 100 2
8 F TRE 75 200 280 | 340 4 80 4 | 200 14 50 25
SCH 3 200 280 | 340 70 3
ROZ 5 200 280 | 340 100 5
9 F TRE 100 200 280 | 340 6 80 4 | 200 36 25 28
SCH 3 200 280 | 340 70 10
ROZ 6 200 280 | 340 100 2

10 M TRE 10-120 100-350 1-30 | 80 1-60* 1-90
SCH 3 200 | 280 | 340 70 3
domysinie 35 280 5 9 20
ROZ 6 200 | 280 | 340 100 2

11 M TRE 10-120 100-350 1-30 | 80 1-60* 1-90
SCH 3 200 | 280 | 340 70 3
domysinie 50 300 5 20

Oznaczenia: ROZ-rozgrzewka (warm), TRE-trening (train), SCH-schtadzanie (cool)

F-program fabryczny, M-program manualny
%amp — poziom amplitudy (w stosunku do fazy ROZ)
*Tr < Tw*(fw-16.66)/16.66

Stosowanie programoéw EMS

EMS posiada szeroki zakres zastosowan zaréwno w sporcie, jak i w medycynie. Prawidtowe
uzywanie stymulacji EMS moze by¢ dos¢ skomplikowane, dlatego programy Sports TENS 2 zostaty
zaprojektowane w taki sposéb, aby maksymalnie to uproéci¢. Jezeli chcesz zmieni¢ ustawienia
programoéw wg swoich wtasnych potrzeb, wtedy uzyj programéw manualnych (M). Mozesz dowolnie
eksperymentowaé zmieniajgc poszczegbdlne parametry. Ponizej opisane zostaty sposoby obstugi
programéw EMS i ich przeznaczenie:
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e Program 1 Lagodzenie migsni

Relaksacja miesni w takim stopniu, jak jest to tylko mozliwe. Wspomaganie wydzielania endorfin w
celu zmniejszenia dolegliwosci bolowych w potgczeniu z poprawa lokalnego krazenia, aby zwiekszy¢
doptyw tlenu do miesni.

e Program 2 Przywrécenie sprawnosci fizycznej 1

Powolne drgania wtdkien miesniowych budujg site miesni, ktére ulegty lub ulegaja zanikowi w wyniku
przerwy w treningu. Program przyspiesza powr6t do aktywnosci fizycznej i moze by¢ stosowany w
dowolnych rodzajach sportu.

e Program 3 Przywroécenie sprawnosci fizycznej 2
Kontynuacja programu 2 stosowana przy wzrastajgcej sprawnosci.

e Program 4 Cwiczenia wytrzymatosciowe 1

Poprawa i zwiekszenie wydajnosci, co pozwala na osiggniecie wysokiego poziomu sity miesniowej w
dtugim okresie czasu. Program doprowadza do lepszej konsumpcji tlenu na poziomie miesniowym i
przeciwdziata gromadzeniu sie toksyn, takich jak kwas mlekowy. Idealny w aktywnosciach
sportowych wymagajacych wysokiego poziomu aktywnosci miesniowej, np. kajakarstwo, kolarstwo,
biegi sredniodystansowe.

e Program 5 Cwiczenia wytrzymatosciowe 2

Odmiana programu 4 stosowana przy ciagtej poprawie wysokiego poziomu sity miesni.
Zastosowanie alternatywne: Lipoliza

Wozrost cyrkulacji krwi oraz poprawa metabolizmu komoérek ttuszczowych (zmiana metabolizmu
lipocytéw). Stymulacja podskérnych magazynéw ttuszczu. Pomocniczo przy ograniczaniu lub
eliminacji efektu ,skérki pomaranczy”.

e Program 6 Maksymalny skurcz miesniowy
Poprawia rozmiar i objetoS¢C miesni oraz zwieksza site miesni. Program sprzyja powstawaniu
hipertrofii mie$niowej.

e Program 7 Wzmacnianie miesni 1
Wzmacnia mieénie, poprawia lokalne kragzenie krwi i gesto$é¢ naczyn witosowatych. Idealny do
stosowania przy miesniach uda, nég, stopy i brzucha.

e Program 8 Wzmacnianie miesni 2
Dziata podobnie jak w program 7, ale z wiekszym naciskiem na objetos¢ miesni, niz ich
wytrzymatos$é.

e Program 9 Trening sily eksplozywnej

Aktywnos¢ anaerobowa — zwieksza wydajnos¢ miesni do poziomu pozwalajgcego na osiggniecie
natychmiastowej i maksymalnej sity, nadajgc miesniom site eksplozywna. Program stosowany we
wszystkich dyscyplinach wymagajgcych osiggniecie maksymalnych mozliwosci w jak najkrétszym
czasie, np. Judo, biegi sprinterskie, rzut dyskiem, czy pchniecie kula.
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7.3 PROGRAMY MASAZU

Nr Praca Faza Czas fazy 1 Impulsy
[min] [min] Hz us

1 30 1 30 85 200 |135 100 | Burst

2 30 1 2 1 200 |15 200 | Burst

3 30 1 2 25 200 |80 200 | Burst
1 4 1 250 |4 250 | FM
2 6 20 250 IM
3 4 250 IM
4 4 1 250 |4 250 | FM
5 6 30 250 IM
6 4 250 IM

4 44 7 4 1 250 |8 250 | FM
8 6 40 250 IM
9 4 250 IM
10 4 1 250 |8 250 | FM
11 6 50 250 IM
12 4 250 IM
13 4 1 250 |8 250 | FM

5 30 1 30 5 300 Con
2 8 300 Con

6 30 1 30 5 200 Con
2 8 200 Con

7 30 1 30 5 300 Con
2 8 300 Con

8 1 5 250 25 250 250 | Burst 1Hz
2 5 Burst 1.25 Hz
3 5 Burst 1.42 Hz
4 5 Burst 1.66 Hz

9 30 1 25 200 2/2
2 30 200 2/2
3 40 200 1/1
4 50 200 11
5 70 200 0.5/1
6 80 200 0.5/1

10 30 1 1 200 15 impulséw
2 2 200 11 impulséw
3 3 200 18 impulséw
4 4 200 11 impulséw
5 5 200 15 impulséw
6 6 200 20 impulséw
7 9 200 26 impulséw
8 11 200 33 impulséw
9 15 200 30 impulséw
10 25 200 1 impuls
11 15 200 30 impulséw
12 11 200 33 impulséw
13 9 200 26 impulséw
14 6 200 20 impulséw
15 5 200 15 impulséw
16 4 200 11 impulséw
17 3 200 18 impulséw
18 2 200 11 impulséw

Znaczenie rodzaju impulsow:
Burst-uderzenia, IM-modulacja amplitudy, FM-modulacja czestotliwosci, Con-tryb ciagty
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Stosowanie programéw do masazu

Programy do masazu mozesz stosowaé w celu ztagodzenia standéw zesztywnienia wywotanych
nieprawidtowag postawg podczas pracy (dtugie przesiadywanie za biurkiem, praca przy komputerze,
dtugie prowadzenie samochodu, dtugotrwata pozycja stojgca, nieprawidtowe podnoszenie, czy
dzwiganie ciezarow itd.).

Mozesz zastosowac réwniez te programy po intensywnych éwiczeniach, aby zapobiec zesztywnieniu
miesni lub szybciej zmniejszyC stany napiecia miesni.

Program 8 posiada charakter specjalnego masazu $ciskajgcego, ktéry dziata jak pompa zylna i
limfatyczna i jest szczegdlnie efektywny w przypadku opuchnietych ndég oraz innych choréb
spowodowanych nieprawidtowym krgzeniem zylnym.

. POZYCJONOWANIE ELEKTROD NA SKORZE
& Przed zatgczeniem elektrod upewnij sie, czy intensywnosc¢ stymulacji jest ustawiona za zero.
WiéZz wtyczki przewodoéw do gniazdek ponizej uchwytu.
Przekre¢ odpowiednio obudowe wtyczki w gniazdku, aby jg zablokowac.
Podtacz wtyczki szpilkowe do koncéwek wychodzacych z elektrod.
Przed odpieciem przewoddw od urzadzenia pamieta), aby przekreci¢ odpowiednio wtyczke, co
& zapobiegnie uszkodzeniu. Odtgczaj przewody trzymajgc wtyczke wytgcznie
& za ich obudowe.

Elektrody muszg zawsze by¢ taczone parami, aby zachowac przeptyw ”.
pradu. l%
8.1 Ulozenie elektrod w terapii TENS ~

Wiasciwe umieszczenie elektrod jest jednym z najwazniejszych czynnikow

skutecznej terapii bélu przy uzyciu TENS. Czasem trzeba bedzie sprobowac réznych miejsc, zanim
znajdziesz najbardziej efektywne ich potozenie. Istnieje kilkka metod pozycjonowania:

W miejscu bélu

Jest to najprostsza metoda. Umies¢ jedng elektrode nad zrédtem bélu lub nieco dalej w kierunku od
kregostupa, zas drugg elektrode umies¢ blizej kregostupa, aby stymulacja przechodzita przez obszar
bélu.

Dermatomy

TENS dziata tylko na poziomie jednego kregu kregostupa. Nerwy przenoszace bél i sygnaty TENS do
rdzenia kregowego na poziomie danego kregu pokrywajg ograniczong powierzchnie ciata, zwang
dermatomem. Kazdy z korzeni nerwowych unerwia okre$long powierzchnie skéry. Mozna
stymulowaé nerwy czuciowe w dowolnym miejscu dermatomu, aby zmniejszy¢ transmisje w nerwach
bolowych. Nerwy uktadajg sie wokot tutowia i koficzyn spiralnie, wiec dermatomy mogg dac lepsze
wyobrazenie o tym, gdzie umiesci¢ elektrody. Patrz diagram na koncu tej instrukciji.

Punkty akupunkturowe i spustowe (trigger)

Mozesz uzywaé niskich czestotliwosci do stymulacji TENS punktéw terapeutycznych. Doktadna
lokalizacja tych punktow moze byc¢ trudna, wiec moze warto zasiegna¢ porady profesjonalisty.

Przyklady umiejscowienia elektrod w terapii TENS

i e
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NN ¥ N

Udo Kostki Lydka

Kolano
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Tam, gdzie na fotografii wystepujg tylko dwie elektrody (na ramieniu, nodze), mozna uzy¢ dwoch
innych elektrod albo na przeciwlegtej kohczynie lub umiesci¢ wszystkie cztery elektrody na tej samej
konczynie okoto 10 cm od siebie.

8.2 Ulozenie elektrod w terapii EMS

Umieszczenie elektrod w stymulacji elektrycznej miesni jest bardzo wazne, aby uzyskac¢ najlepsze
efekty. UmieS¢ dwie elektrody na wysokosci mieséni, przy czym jedna elektroda powinna sie
znajdowac nad punktem motorycznym miesnia. Punkt motoryczny na powierzchni skéry to miejsce,
ktére znajduje sie najblizej wejscia nerwu ruchowego do miesni - okoto 1/3 odlegtosci w kierunku
kregostupa. Tutaj najtatwiej jest wywotaé skurcz poprzez stymulacje elektryczng. Zobacz schemat na
koncu instrukcji. Eksperymentuj przesuwajac elektrode na skoérze, az do zlokalizowania punktu, ktéry
daje najwyrazniejszy skurcz w miesniach.

Duze grupy miesni mogg wymagac jednoczes$nie stymulacji czterema elektrodami, dwukanatowo.

/L\ Uwaga: Zawsze sprawdz, czy aparat jest wylgczony podczas zaktadania i zdejmowania
elektrod.

Uzyj elektrod kwadratowych (50x50mm) dla wszystkich miejsc z wyjatkiem twarzy, gdzie stosuje sie

mniejsze elektrody o $rednicy 25mm, jesli to konieczne. Wykonujgc ¢wiczenia na mniejsze miesnie,

zadbaj o to, aby intensywnos$¢ stymulacji ustawia¢ powoli, gdyz nerwy motoryczne mogg by¢ bardziej

wrazliwe.

Przyktad aplikacji elektrod EMS

Wszyscy to znamy. Rosngce mate zmarszczki wokot oczu. Po pierwsze, sg
one traktowane jako linie udmiechu i postrzegane jako symbol dojrzato$ci. Ale
gdy wokét oczu powstajg obrzeki, a gtebokie zmarszczki orzg skore i powieki,
to oznacza to, ze nadszedt czas, zeby co$ z tym zrobic.

Mozesz uzyé Programu 7 do stymulacji mie$ni wokot oczu. Zauwazysz lekkie
drganie pracujgcych miesni. Aktywacja miesni stymuluje kragzenie. Ta
relaksujgca pielegnacja skoéry rowniez przyczynia sie do wzrostu dobrego
samopoczucia.
v Uzyj matych elektrod 25mm.

Aby uniknaé nieprzyjemnych wrazen, zwiekszaj moc bardzo ostroznie.

Trening miesni i zwalczanie tluszczu

Miesnie proste brzucha, to trudne wyzwanie.

Redukcja wagi jest tutaj zwykle stowem magicznym.
Trening miesni brzucha jednak efektywnie ja
wspomaga. Dzieki Sports TENS 2 poszczegdlne
miesnie mozna poddac¢ bezposredniej stymulaciji.
Miesnie brzucha to kilka pojedynczych miesni (miesnie
proste brzucha), a ich stan ma wptyw na nasz wyglad i
sylwetke ciata.

Okolica ledzwi wyposazona jest w bardzo silny zestaw mie$ni.

Niestety, znajdujace sie czesto w tej okolicy poktady ttuszczu oraz obszary
cellulitu sg trudne do zwalczenia.

Trening miesni jest jednym ze sposobdw poprawienia tego stanu. Na rysunku
widzimy mozliwe pozycje elektrod stosowane w celu budowania miesni w
okolicy ledzwi.
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Nasze ramiona czesto sg niewielkie i wiotkie, z
grubg skoéra. Przyczyng jest zwykle brak ruchu i
pracy miesni. Sport TENS 2 mozna wykorzysta¢ do
przeprowadzenia ¢wiczen tych miesni.

Réwniez w tym przypadku stymuluje to przeptyw
. krwi. Zabiegi moga by¢ wykonane na przedniej lub
. A\ tylnej stronie obu ramion, w zaleznosci od tego,
NIR - gdzie jest to najbardziej potrzebne.

Miesnie klatki piersiowe] wptywajg na postawe i
ruch w gérnej czesci ciata jako catosci.

Zwykle brak wytrenowania miesni
nog przeszkadza nam najbardziej. W
szczegblnosci, w potaczeniu z
obszarem, gdzie wystepuje cellulit na
udach. Ukierunkowany trening miesni
na przedniej i tylnej czesci uda i
tydek jest bardzo prosty do
wykonania.

8.3 Pozycje elektrod dla programéw masazu

Szyjal bole napieciowe Ramiona

Przeptyw krwi / spuchniete nogi - Program 8

Nieprawidtowy powrét krwi do serca jest czestym problemem i prowadzi do
opuchnietych ndg i zylakbw. Program ten umozliwia symulacje tzw. pompy zylnej,
ktéra wspomaga przeptyw krwi i pozbycie sie produktéw przemiany materii.
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9. STOSOWANIE ELEKTROD - PORADY OGOLNE

e Dostarczone elektrody sg wielokrotnego uzytku, ale sg przeznaczone tylko dla jednej osoby.

W celu uzyskania najlepszego przewodnictwa, zawsze upewnij sie, czy sg one w dobrym stanie i

czy zachowujg lepkos¢.

Przed uzyciem upewnij sie, czy skéra jest czysta i sucha.

Zdejmij elektrode z folii zabezpieczajacej lekko ciagngc za naroznik. NIE ciggnij za przewod.

Po uzyciu elektrod nalep je z powrotem na folie zabezpieczajaca i umies¢ w torebce foliowe;.

Jesli elektrody wyschng, dokup pakiet nowych elektrod. W wyjatkowych przypadkach mozliwe jest

przywrocenie kleistosci podtoza elektrody poprzez dodanie kropelki wody. Dodanie zbyt duzo wody

sprawi, ze elektrody bedg zbyt miekkie. W celu przywrécenia lepszej przylepnosci, zaleca sie

umiescic elektrody w lodéwce na kilka godzin.

e W bardzo wysokiej temperaturze otoczenia elektrody mogg sta¢ sie miekkie. W takich
przypadkach, umiesc¢ je w lodéwce, az do osiggng normalny stan.

10. ZACZEP NA PASEK

Aparat Sports TENS 2 jest wyposazony w klips na pasek, ktéry pozwala na noszenie na biodrach.

Zdejmowanie zaczepu

Aby odpia¢ zaczep, nacisnij w gore wystajacy grzbiet znajdujacy sie w czesci centralnej i przesunh
zaczep w dot.

Zaktadanie zaczepu

Aby zatozy¢ zaczep, mocno wsun go do szczeliny. Sprawdz, czy prawidtowo dziata blokada zaczepu.

11. USTERKI

Gdy urzadzenie Sports TENS 2 nie dziata poprawnie, sprawdz nastepujgce punkty:

Problem: Ekran nie swieci si¢/ nie chce si¢ wigczyé:
Sprawdz AKUMULATOR: i) czy jest prawidtowo wtozony? ii) czy jest natadowany?

Problem: Nie mozna ustawi¢ intensywnosci powyzej 10 mA:

Brak zamknietego obwodu prgdowego. Sprawdz:

i) Czy elektrody zostaty naklejone na skére prawidtowo zapewniajgc wtasciwe kontaktowanie?

i) Czy na danym kanale oba konce przewodéw zostaty wtasciwie podtgczone?

iii) Czy przewdd nie jest uszkodzony? (Sprobuj uzy¢é na danym kanale innego przewodu— jesli
zadziata, to oznacza to, ze oryginalny przewdd jest uszkodzony).

Jezeli powyzsze czynnosci nie rozwigza problemu, zwréé sie do przedstawiciela TensCare w Polsce:
www.diaMedica.pl

12. UWAGI | OSTRZEZENIA

Nie uzywaj elektrostymulacji TENS lub EMS:

Gdy posiadasz rozrusznik serca lub gdy masz problemy z arytmiag.

Gdy masz epilepsje.

W trakcie pierwszych 3 miesiecy cigzy.

Podczas prowadzenia pojazddw i obstugi urzadzen lub gdy wykonujesz jakakolwiek inng czynno$¢,
podczas ktoérej wykonanie nagtego ruchu mogtoby okazac sie niebezpieczne.

Podczas przewlektej choroby, infekcji, czy stanu gorgczkowego.
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e Gdy przyczyna leczonego bélu nie zostata zdiagnozowana.

Nie umieszczaj elektrod:

¢ Na ranach skoéry, gdyz moze to doprowadzi¢ do infekcji.

o Na skorze, gdzie wystepuje ograniczone czucie. Gdy skoéra jest zdretwiata, to istnieje taka
mozliwo$é, ze zastosowany prad stymulacji bedzie posiadat zbyt duzg moc, co moze byé
doprowadzi¢ do niewielkiego poparzenia.

W okolicy zatoki tetnicy szyjnej. Gdy elektrody sg umieszczone na szyi lub w jamie ustnej, to moga
wystapié ciezkie skurcze miesni krtani i / lub miesni gardta.

Bezposrednio w regionach naczyh wiencowych, aby prad nie przeptywat przez serce.

Nad oczami i w taki sposéb, gdzie prad mégtby przeptywac bezposrednio przez mozg.

Na brzuchu w jakimkolwiek okresie cigzy.

Blisko nowotwordw ztosliwych.

Pamietaj:

¢ Nie lekcewaz alergicznych reakcji na elektrody: w razie wystgpienia takich reakcji, zaprzestan
uzywania urzadzenia i pozwél skorze zagoi¢ sie. Gdy problem pozostanie, sprébuj zastosowac
elektrody innego producenta lub rozmie$¢ elektrody w innym miejscu ciata.

¢ Nie rozpoczynaj terapii TENS lub EMS, gdy przyczyna boélu nie jest znana.

Gdy masz jakie$ watpliwosci odnosnie powyzszych uwag, skonsultuj sie z lekarzem Ilub

fizjoterapeuta.

Ponadto:
¢ Nie zanurzaj urzadzenia w wodzie i nie umieszczaj go blisko zrédet nadmiernego ciepfta.
¢ Nie prébuj otwiera¢ urzadzenia. Takie czynnosci spowodujg utrate gwaranciji.

Uwaga:

e Zachowaj szczegdblng ostroznos¢, gdy w czasie elektroterapii jest stosowany jeszcze elektryczny
sprzet monitorujgcy ze swoimi elektrodami umieszczonymi na skoérze. Moze to doprowadzi¢ do
wzajemnej interferencji obu urzadzen.

e Gdy urzadzenie nie bedzie uzywane przez bardzo dtugi czas, wyjmij z niego akumulator.

13. CZYSZCZENIE

Obudowa i przewody doprowadzeniowe mogg by¢ czyszczone miekkg wilgotng szmatkg. Mozna
nasgczy¢ szmatke woda z mydtem. Po wyczyszczeniu wytrzyj do sucha.

¢ Nie zanurzaj urzadzenia w wodzie.

¢ Nie stosuj innego detergentu niz woda w mydtem.

14. LADOWANIE AKUMULATORA

Aparat Sports TENS 2 jest zasilany akumulatorem litowo-jonowym typu BL4B. W zestawie znajduje
sie fadowarka sieciowa z podstawkg do tadowania. Akumulator wymaga dotadowania mniej wiecej
raz na tydzien.

Gdy stan natadowania akumulatora jest zbyt niski, na ekranie pojawi sie odpowiedni symbol baterii.
Chociaz w przypadku niskiego stanu baterii ekran moze przygasngé, to dopdki symbol baterii jest
widoczny na ekranie, urzadzenie trzyma niezmieniong moc wyjsciowg sygnatu.

Gdy urzadzenie nie bedzie uzywane przez dtugi czas, wyjmij z niego akumulator.

Gdy w czasie tadowania akumulator zostanie juz natadowany, lampka kontrolna tadowarki zmieni
kolor z czerwonego na zielony.

W celu wymiany akumulatora na inny, skontaktuj sie z dystrybutorem.
Stosuj tylko oryginalng tadowarke dostarczong wraz z urzadzeniem.
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ZASTOSOWANIE INNEJ tADOWARKI MOZE USZKODZIC URZADZENIE | BEDZIE OZNACZAC
UTRATE GWARANCJI.

UWAGA:

Istnieje ryzyko zapalenia lub rozerwania sie akumulatora, gdy nie bedzie on eksploatowany zgodnie z
ponizszymi wskazoéwkami:

Nie demontuj obudowy akumulatora.

Nie zwieraj biegunéw akumulatora.

Nie podpalaj i nie podgrzewaj akumulatora.

Nie uzywaj i nie pozostawiaj akumulatora w poblizy ognia, piecykéw i innych miejsc o temperaturze
wyzszej niz 80°C.

Nie zanurzaj akumulatora w wodzie, w morzu i nie dopuszczaj do jego zamoczenia.

Nie taduj akumulatora w poblizu ognia lub w miejscu silnie nastonecznionym.

Stosuj tylko oryginalng tadowarke dostarczong wraz z urzadzeniem i taduj zgodnie z instrukcja.

UTYLIZACJA
Gdy pozbywasz sie akumulatora, zawsze postepuj zgodnie z lokalnymi przepisami dotyczacymi
zuzytych baterii i akumulatoréw.

15. GWARANCJA

To urzadzenie objete jest 2 letnig gwarancjg producenta poczawszy od daty zakupu. W przypadku,
gdy urzadzenie bedzie uszkodzone przeslij je do sprzedawcy razem z kopig dowodu zakupu i z
opisem usterki. Gwarancja nie obejmuje akumulatora, baterii oraz przewodéw doprowadzajacych.
Pamietaj o tym, ze gwarancja straci swojg waznos¢ w nastepujacych przypadkach:

¢ nieprawidtowe dopasowanie akumulatora.

e urzadzenie zostato zanurzone w wodzie lub byto otwierane.

16. AKCESORIA

Nowe elektrody, przewody doprowadzeniowe, akumulatory i inne akcesoria mozna zakupi¢ u
dystrybutora TensCare. Ponizej przedstawiona zostata lista akcesoriéw wraz z kodami produktu:

KOD CZESCI:

L-ST2 Przewéd doprowadzeniowy 1.25m

E-CM5050 Elektrody samoprzylepne 50x50mm. 4 sztuki w komplecie
B-BL6F Akumulator litowo-jonowy BL-6F 3.7VV/1100mAh
X-ST2CR Baza tadowarki

X-STP Uniwersalny zasilacz

X-STPP-UK Adapter wtyczki zasilajgcej typ UK 3 pin

X-STPP-EU Adapter wtyczki zasilajgcej typ EU 2 pin

X-STPP-US Adapter wtyczki zasilajgcej typ US 2 pin

Powyzsze akcesoria mozna zamowié na stronie: www.diamedica.pl

Podczas zamawiania prosimy zwréci¢ uwage na wtasciwy kod produktu.
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17. GOSPODARKA ODPADAMI

Jednym z zapiséw dyrektywy Europejskiej 2002/96/CE jest to, ze urzadzenia elektryczne lub
elektroniczne nie powinny by¢ traktowane jak odpady i nie mozna ich po prostu wyrzuca¢. Aby
przypomnie¢ o tej dyrektywie, wszystkie produkty sg obecnie oznaczone symbolem
przekreslonego pojemnika na kétkach na $mieci, jak pokazano obok. Zgodnie z wymogami E
tej Dyrektywy, stary aparat do elektroterapii powinien zosta¢ dostarczony do producenta w

celu jego utylizaciji.

Gdy zajdzie taka koniecznos¢ wyslij paczkg urzadzenie z kartkg ZWROT DO UTYLIZACJI na adres
dostepny na stronie www.diamedica.pl lub www.tenscare.co.uk.

18. SPECYFIKACJA TECHNICZNA

Natezenie wyjsciowe: 99 mA (szczytowe),
Staty prad przy obciagzeniu 500-1500Q2, state napiecie >1500Q
Maks. energia impulsu: do 25 uCl/impuls
Liczba kanatéw: 2
Gniazda wyjsciowe: W petni ekranowane: zabezpieczone przed dotykiem
Ksztatt impulsu: Asymetryczny, prostokatny, dwufazowy
Zakresy parametrow TENS: 2-150 Hz (co 1Hz), 50-300 ps (co 5us)
EMS: 10-120 Hz, 50-350 pus
Wymiary 115x56x23mm
Waga 1109 (z baterig)
Zasilanie: Akumulator Li-lon BL-6F 3.7V/1100mAh
Zasilacz scienny 110-240V z tadowarka biurkowa 4.2V DC600mA
Klasa bezpieczenstwa: Wewnetrzne Zrédta zasilania. Typ BF. Zaprojektowany do pracy
ciggtej. Brak specjalnej ochrony przed wilgocia.
Warunki pracy: temperatura: 0-35 °C, wilgotno$¢ wzgledna: 20-65%
Warunki przechowywania: temperatura: 0-55 °C, wilgotno$¢ wzgledna: 10-90%

ZNACZENIE SYMBOLI

@ Postepuj zgodnie z instrukcja

4 Urzadzenie medyczne CE. Typu BF
A Uwaga

JA_ Nie wyrzucaj do zwyktych $mieci

19. SRODKI OSTROZNOSCI DOTYCZACE ZGODNOSCI ELEKTROMAGNETYCZNEJ

Stosuj sie do nastepujacych wskazéwek dotyczacych zgodnosci elektromagnetycznej:

¢ Inne przenos$ne lub podreczne urzadzenia z komunikacjg radiowg (RF) moga mie¢ wptyw na prace tego urzadzenia.

¢ Nie stosuj w bezposredniej bliskosci lub styczno&ci z innymi urzadzeniami elektrycznymi.

e Zastosowanie przewoddw lub sond innych niz te, ktére zostaty wymienione w rozdziale 16 moze mie¢ wplyw na
wydajnosc¢ elektromagnetyczna.

Wskazowki i deklaracja producenta — emisja elektromagnetyczna:

SPORTS TENS 2 jest przeznaczony do pracy w $rodowisku elektromagnetycznym wyspecyfikowanym ponizej. Uzytkownik urzadzenia
powinien zapewnic, ze jest ono stosowane w tym $rodowisku.

Testy emisyjne Zgodnos¢é Srodowisko elektromagnetyczne - wskazowki

Emisja czestotliwosci radiowych CISPR 11 Grupa 1 To urzadzenie stosuje energie czestotliwosci radiowych
tylko na swéj wewnetrzny uzytek. Z tego wzgledu, emisje
te sg bardzo niskie i praktycznie nie wywotujg
interferencji ze sprzetem elektronicznym znajdujgcym sie
w poblizu.

Emisja czestotliwosci radiowych CISPR 11 Klasa B To urzadzenie jest odpowiednie do stosowania w

Emisja harmoniczna IEC 61000-3-2 Brak warunkach domowym, gdzie jest mozliwosé

zastosowania bezposredniego podtaczenia do publicznej sieci niskiego
Emisja w wyniku iskier i wahan napiecia Brak napiecia zasilajgcej obiekty gospodarstw domowych.
IEC 61000-3-3 zastosowania

Wskazowki i deklaracja producenta — odpornos¢ elektromagnetyczna:

To urzadzenie jest przeznaczone do pracy w srodowisku elektromagnetycznym wyspecyfikowanym ponizej. Uzytkownik urzgdzenia
powinien zapewnic, aby byto ono stosowane w tym $rodowisku.

Test odpornosci IEC 60601 poziom testowy | poziom zgodnosci | Srodowisko elektromagnetyczne - wskazéwki

Wytadowania +6 kV kontakt +6 kV kontakt Podtoga powinna by¢ drewniana, betonowa lub z
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elektrostatyczne (ESD) +8 kV powietrze +8 kV powietrze kafli ceramicznych. Jezeli jest pokryta materiatami
IEC 61000-4-2 syntetycznymi, to nalezy zachowa¢ wzgledng
wilgotno$¢ przynajmniej 30%.

Gdy podtoga jest pokryta materiatem syntetycznym, wzgledna wilgotno$¢ powinna wynosi¢ przynajmniej 30%.

Serie szybkich | +2 kV dla linii zasilajgcych Brak zastosowania | Brak zastosowania
elektrycznych stanow | +1 kV dla linii we/wy

przejéciowych

IEC 61000-4-4

Odporno$¢ na udary 1 kV tryb réznicowy Brak zastosowania | Brak zastosowania
|IEC 61000-4-5 +2 kV tryb wspolny

Zapady napiecia, krotkie | <5% Ur (>95% gt. Ut) 0.5 | Brak zastosowania Brak zastosowania
przerwy i zmiany napiecia | cyklu

AC |IEC 61000-4-11 40% Ut (60% gt. UT) 5 cykli
70% Ut (30% gt. Ur) 25 cykli
<5% Ut (>95% gt. U) 5 cykli

Pole  magnetyczne o | 3 A/m Brak zastosowania Brak zastosowania

czestotliwosci sieci

elektroenergetycznej

IEC 61000-4-8

UWAGA: Ur jest napieciem zasilania AC przed zastosowaniem poziomu testowego

Test odpornosci IEC 60601 poziom | poziom Srodowisko elektromagnetyczne - wskazéwki
testowy zgodnosci

Przenosny sprzet emitujacy fale radiowe nie powinien byé
uzywany w bezposredniej bliskosci jakichkolwiek czesci
urzadzenia, wigczajac kable. Zaleca sie zachowania odlegtosci
obliczonej z réwnania zastosowanego do czestotliwosci nadajnika.

Zaburzenia 3Vms 3Vms d=12VP
przewodzone, od 150 kHz do 80 MHz '
indukowane przez pola o
czestotliwosci radiowej
IEC 61000-4-6

Pole 3 Vim 3 Vim d=12VP 80 MHz to 80O MHz
elektromagnetyczne o | od 80 MHz do 2.5 GHz

czestotliwosci radiowej
IEg 61000-4-3 ) d=23yP 800 MHz to 2.5 GHz

gdzie P, to maksymalna wyj$ciowa moc znamionowa nadajnika w watach (W) wg danych producenta nadajnika, a d to zalecany odstep
w metrach (m). Natezenia pdl pochodzacych ze statych nadajnikéw radiowych, okre$lone po wykonaniu inspekcji miejsc bedacych
zrodtem pola elektromagnetycznego, = powinny by¢é mniejsze niz wymagane poziomy w kazdym z zakreséw czestotliwosci.

Do interferencji moze do$¢ w sgsiedztwie miejsc oznaczonych symbolem: (((i)))

UWAGA 1: Przy 80 MHz i 800 MHz stosuje sie zakres wysokich czestotliwosci.

UWAGA 2: Powyzsze wskazowki nie stosujg sie we wszystkich sytuacjach. Propagacja fal elektromagnetycznych zalezy od absorpciji i
odbicia od materiatoéw, obiektéw i ludzi.

-

Natezenia pola pochodzace ze statych nadajnikéw takich, jak stacje bazowe sieci komorkowych/bezprzewodowych, telefonicznych,
naziemnych radiowych systeméw mobilnych, radia amatorskiego, rozgtosni radiowych AM i FM, rozgtoéni TV s3g trudne do
okreslenia. Aby uzyskac informacje o zrodtach pola elektromagnetycznego w okolicy, nalezy przeprowadzi¢ ogledziny terenu. Jezeli
w miejscu eksploatacji urzadzenia zmierzone natezenia pél przekraczajg powyzsze poziomy, to nalezy dokonaé obserwacji
urzgdzenia w warunkach normalnego dziatania. Przy zauwazeniu nieprawidtowych wskazan, konieczne bedg dodatkowe pomiary,
przy jednoczesnej zmianie utozenia urzadzenia lub zmianie lokalizacji miejsca pomiaru.

> Powyzej zakresu czestotliwosci 150 kHz-80 MHz, natezenie pola powinno byé mniejsze od 3 V/m.

Zalecane odleglosci urzadzenia od przenosnych urzadzen emitujacych fale radiowe

To urzadzenie jest przeznaczone do pracy w $rodowisku wystepowania pola elektromagnetycznego, gdzie zaburzenia emitowanych
czestotliwosci radiowych sg pod kontrolg. Uzytkownik urzadzenia powinien podjg¢ kroki, ktére ograniczg interferencje
elektromagnetyczne poprzez zapewnienie minimalnych odlegto$ci urzadzenia od przenosnego sprzetu telekomunikacyjnego
emitujgcego fale radiowe (nadajniki) zgodnie z ponizszymi zaleceniami, zaktadajac maksymalng moc sprzetu telekomunikacyjnego.

Maksymalna moc znamionowa | Odlegto$¢ w zaleznos$ci od czestotliwo$ci nadajnika

nadajnika 150 kHz to 80 MHz 80 MHz to 800 MHz 800 MHz to 2,5 GHz
d=12yP d=12+yF" d=234P"

0,01 0,12 0,12 0,23

0,1 0,38 0,38 0,73

1 1,2 1,2 23

10 3,8 3,8 7,3

100 12 12 23

Dla nadajnikéw o innej mocy znamionowej niz na powyzszej liscie, zalecana odlegto$¢ d w metrach (m) moze by¢ oszacowana za
pomoca réwnania zastosowanego dla czestotliwosci nadajnika, gdzie P jest maksymalng wyj$ciowg mocg znamionowg nadajnika w
watach (W) podang przez producenta nadajnika.

UWAGA 1: Przy 80 MHz i 800 MHz stosuje sie zakres wysokich czestotliwosci.

UWAGA 2: Powyzsze wskazowki nie stosuja sie we wszystkich sytuacjach. Propagacja fal elektromagnetycznych zalezy od absorpciji i
odbicia od materiatow, obiektéw i ludzi.
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20. DERMATOMY TENS
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21. ROZMIESZCZENIE ELEKTROD W EMS

. okrezny oka

. jarzmowy wiekszy

. potyliczno-czotowy, cze$é czotowa

. dZwigacz wargi
mostkowo-obojczykowo-sutkowy

. haramienny

dwugtowy ramienia

inacze przedramienia:

. zginacz nadgarstka promieniowy i tokciowy

z

S.S. M. nadgrzebieniowy
i.s. M. podgrzebieniowy
t. M. tréjgtowy ramienia r.a.
ex. Prostowniki przedramienia p.m.
M. prostownik promieniowy nadgarstka s.
M. prostownik tokciowy nadgarstka rf.
M. prostownik palcow v.l.
b.f.+st. M. dwugtowy uda + M. pétsciegnisty v.m.

zginacz palcéw powierzchowny
. dtoniowy dtugi

. prosty brzucha

piersiowy wiekszy

krawiecki

prosty uda

. obszerny boczny

. obszerny przy$rodkowy

. strzatkowy dtugi
. piszczelowy przedni

p.l.
t.a.

ZTZTZTZTIZTZTZTIZTIHRETETZIZETEEZXZ

Wytworca i serwis:

TensCare Ltd. 0473
9 Blenheim Road Epsom

Surrey KT19 9BE, Wielka Brytania

Urzadzenie wyprodukowane zgodnie z
dyrektywa UE dotyczaca urzadzen
medycznych: MDD93/42/EEC

Tresc instrukcji w jezyku polskim jest wtasnoscig intelektualng AP Plan Sp.J.
Kopiowanie w catfosci lub we fragmentach jest prawnie niedozwolone Data ostatniej aktualizacji: 2013-09-30
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