AB TONIC 11
Modelis No.: MC0223

Lietosanas instrukcija
Paldies, ka iegadajaties o produktu.
Pirms produkta lietosanas, ladzu, rapigi izlasiet So lietoSanas instrukciju.
Ja Jas $o produktu nododat citam lietotajam - lidzu, dodiet vinam lidzi ari So instrukciju.

Svarigi

Pirms ierices lietoSanas rupigi izlasiet So lietosanas instrukciju. Ta Jums palidzées ne tikai labak
izprast produkta lietosanu, bet ari iegut labakus rezultatus. Kopa ar AB Tonic iesakam iegada-
ties ari speciali izstradato AB Tonic gelu, kura sastava ir vairakas vértigas sastavdalas, kas Jums
palidzés sasniegt maksimalu efektivitati.

Ka darbojas AB Tonic

AB Tonic darbibas pamata ir muskulu stimulacija ar elektrisko impulsu palidzibu. Josta nevibré
un neizdod nekadas skanas - ta tieSa veida stimulé muskulu grupas ar kuram saskaras - izraisa
muskulu kontrakcijas un atslabinasanos.

Uzklajiet AB Tonic gelu uz elektrostimulacijas plaksném un nostipriniet jostu uz kermena zonas
kuru vélaties trenét.

leslédziet ierici, iegaismosies LCD displejs. Izvélieties programmu un iestatiet elektrisko impul-
su intensitati.

Jostai sakot darboties JUs sajutisiet vieglu knudinasanu — nospiezot pogas, + "vai, - “JUs varat
regulét elektrisko impulsu intensitati. Viens pogas piespiedies palielinas/samazinas elektrisko
impulsu intensitati par vienu vienibu.

Padoms.

Lai nodrosinatu spécigaku muskulu sarausanos un sasniegtu maksimalu ierices darbibas efek-
tivitati, pietiekama daudzuma uzklajiet AB Tonic gelu uz visam elektrostimulacijas plaksnem,
kas saskaras ar kermeni.

- Nelietojiet elektrostimulacijas plakSnu mitrinasanai tikai udeni.

- Nelokiet pasu jostu un elektrostimulacijas plaksnes.

- Pirmo reizi lietojot, novietojiet jostu uz augséjiem védera preses muskuliem, nevis uz vedera
vidusdalas vai apakséjas dalas.

Ka sasniegt maksimalu rezultatu

AB Tonic patiesam darbojas — tas nostiprina pat muskulus, kuri agrak iespéjams nekad nav
tikusi noslogoti. Panakumu atsléga ir konsekvence - lietojiet AB Tonic vismaz 30 dienas katru
dienu.

Tapat ka péc sporta zales vienas dienas apmekléjuma Jas nevarat ieglt akmens cietu un skais-
ti reljefu védera muskulaturu - tapat lietojot AB Tonic ir nepiecieSams laiks lai iegitu nepiecie-
$amo muskulu tonusu. Vairums cilvéku redzamu rezultatu sasniedz 4 nedélu laika.

Védera muskulatdra ir viena no visgratak veidojamajam muskulu grupam un AB Tonic ir ideali
piemérots 3i gruta uzdevuma veik3anai - 10 minasu laika Jasu védera muskulatira saraujas
lidz pat 3000 reizém — iedomajieties cik reizu Jums batu javeic véderpreses vingrojumi lai
sasniegtu tadu pasu rezultatu!

Lietojiet AB Tronic regulari — skatoties televizoru, veicot majas darbus vai vienkarsi atptsoties
un rezultati neizpaliks.
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AB Tonic darbibas princips

AB Tonic genereé vieglus elektriskos impulsus, kas caur adu aktivizé kustibu jeb eferentos
nervus kas savukart dod komandu muskuliem sarauties. AB Tonic sutitie signali ir izstradati
maksimali lidzigi dabiskajiem nervu signaliem un liek muskuliem cikliski sarauties un atslabi-
naties tada veida simuléjot klasisko vingrojumu izpildisanu.

So tehnologiju veiksmigi izmanto daudzi sportisti un profesionali atléti — vienkar3i tapéc, ka
ta ir daudz efektivaka par klasiskajam vingrosanas metodém. Tagad ari JUs varat izméginat So
tehnologiju un iegat skaistu kermeni bez liekas piepules.

AB Tonic darbibu nodrosina 2 AAA tipa baterijas (nav ieklautas komplekta).

levietojot baterijas — ievérojiet pareizu polaritati.

Drosibas pasakumi

Pirms ierices lietosanas rapigi izlasiet So lietosanas instrukciju. Razotajs un izplatitajs nenes
atbildibu par iespéjamiem ievainojumiem vai ierices bojajumiem, kas ir radusies nepareizas
ierices lieto3anas rezultata.

Més iesakam Jums noteikti konsultéjieties ar savu arstéjoso arstu pirms AB Tonics lieto3anas, ja
uz Jums attiecas kads no zemak eso3ajiem stavokliem:

- Pécdzemdibu perioda.

- JUs lietojas kardio stimulatorus.

- JUs slimojat ar epilepsiju.

- JUs slimojat ar izkliedéto sklerozi.

- Jas slimojat ar flebitu.

- Jums ir varikozas vénas vai citas tamlidzigas saslim3anas.

- Jasu ada ir bijata slimibas vai ievainojuma rezultata.

- Jums uz adas ir nesen sadzijusu ievainojumu rétas.

Nelietojiet AB Tonic gritniecibas un menstruaciju laika.

LCD displejs

Trenina laiks

Impulsu intensitates
iestatiSana

Impulsu spéks

lzvéléta programma
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AB Tonic lietot ir loti vienkarsi. Visas komandas uzradas ari
LCD displeja un visas programmas darbojas automatiski.
Péc 10 minGsu darba ierice automatiski izsledzas.

LCD displejs

Programmu izvéle
Jostas sagatavosana

1. Viegli pabidiet uz leju un nonemiet bateriju nodalijuma
vacinu.

2. levietojiet 2 AAA tipa baterijas. levérojiet noradito
polaritati.

3. Uzspraudiet minidatoru jostas priek$pusé. Impulsu stipruma
4. Piestipriniet elektrostimulacijas plaksnes pie jostas. i

Impulsu stipruma
iestati$ana priek§&jam
kandlam

. I izlégs
kanalam RESET poga

Jostas pielagosana un lietosana.

a. Jostas garums ir reguléjams robezas no apméram 75
lidz 110cm. Minidators stiprinas uz jostas, priekSpusé.
b. JUs varat regulét jostas garumu ar fikséjoso liplensu palidzibu.
¢. Aplieciet jostu BEZ GELA ap véderu un nostipriniet ta lai ta
ciesi piegulétu kermenim. Elektrostimulacijas plaksném ir jabat
novietotam simetriski pret JUsu védera un muguras centru.

d. Gadijuma, ja JUsu védera apkartmeérs ir lielaks par 110cm -
izmantojiet jostas nostiprinasanai papildus elastigas jo stas.

e. Kad josta ir noreguléta ta ka ta ciesi piegul Jusu kermenim

un Jus jataties komfortabli — nonemiet to. @ @
f. Piestipriniet jostai 4 elektrostimulacijas plaksnes vietas kuras

vélaties trenét.

leteicamais elektrostimulacijas plakSnu novietojums 1
Uz augsejiem muguras muskuliem vai,milas rokturisiem”. @ @
leteicamais elektrostimulacijas plakSnu novietojums 2
Uz vidéjiem un apakséjiem muguras muskuliem vai gurniem.
leteicamais elektrostimulacijas plakSnu novietojums 3
Uz apakséjiem muguras muskuliem vai vidukla..

Tagad AB Tonic fitnesa josta ir gatava lietosanai.

5. Bagatigi uzklajiet AB Tonic gelu uz elektrostimulacijas
plaksném.

Svarigi: AB Tonic nedarbosies, ja starp adu un elektro-sti-
mulacijas plaksném nebus elektriskos impulsus vadoss
gels.

Lai nodrosinatu labako iesp&jamo rezultatu més iesakam
lietot speciali izstradato AB Tonic gelu, bet JUs varat ari izmantot ari citus gelus vai Zelejas kas ir
veidoti uz Gdens bazes. Nedrikst izmantot gelus vai zelejas
kuru sastava ir ellas — tas var bt bistami! Ja Jis izmantojat
citu gelu vai Zeleju (nevis AB Tonics) — uzmanigi izlasiet
sastavdalu sarakstu — vai gela vai Zelejas sastava ir tdens un
vai to sastava nav vielas kas var batiski saisinat jostas darba
muzu.

6. Parliecinieties, ka AB Tonic josta ir izslegta — LCD displejs
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nestrada. Ja JUs nejausi iesledzat jostu, nospiediet un turiet ON/OFF pogu 3 sekundes lidz
josta tiek izslégta.

7. Aplieciet AB Tonic jostu ap véderu vai citu kermena dalu, kuru vélaties trenét t3, lai elektros-
timulacijas plaksnes ciesi piegulétu kermenim.

8. Més iesakam sakt ar augséjo védera un augséjo muguras muskulu trenéSanu uzliekot jostu
virs nabas.

9. leslédziet jostu vienreiz nospiezot ON/OFF pogu. LCD displejs iegaismosies.

10. lzvélieties velamo programmu un elektrostimulacijas intensitati.

Darbibas rezimi (8 programmas)
Izvélieties vélamo programmu ar pogu augsup / lejup palidzibu.

Programma Nosaukums Displeja simbols Apraksts
1 Dzila masaza 1 ligstosi impulsi.
2 Klauvésana 2 Atri pulsveida impulsi.
3 Karaté sitiens 3 Virkne impulsu ar atpatas periodiem.
4 Stiprinosa masaza 4 Dazada garuma impulsi ar atputas periodiem.
5 AB veidosana 5 Pieaugosa impulsu intensitate.
6 Tauku dedzinasana 6 Pilns impulsu spektrs dazada kartiba.
7 Intensivais 7 ;u:;njrzsaz?;?mma ar impulsiem priekspusé un
5 | ouess 8 | st g

Svarigi: Péc programmas izvéles impulsu intensitate ir 0. lestatiet impulsu intensitati ar tausti-

niem,+"un,-"

Programmas 1, 2, 3, un 4 impulsu skaits un to ilgums vienmér ir viens un tas pats, bet prog-

rammas 5, 6, 7, un 8 sastav no daudz dazada ilguma impulsiem un programmas darbibas laika

to kartiba pastavigi mainas lai muskuli,nepierastu” un Jas iegutu maksimalu rezultatu. Isie

impulsi tiek izmantoti muskulu atslabinasanai, bet ilgstosie — muskulu trenésanai un tonusa

paaugstinasanai.

Més iesakam pirmas nedélas laika izmantot programmas 1 lidz 4 un tikai péc regulariem nedeé-

luilgiem treniniem sakt izmantot programmas 5 lidz 8.

10 impulsu intensitates limeni

Svarigi: Maksimala atskiriba starp priekséjiem un muguras kanaliem ir 5 limeni. Ja atskiriba tiek
B

Push HI button 10 x o mcrease intensity 10 steps

]

b o e Fed Jen Jer Sap Gab Top Ber e |

7 Push LOW bubtan 10 o decrease Intensity 10 steps

iestatita lielaka, minidators automatiski parslédzas uz 2 limeni.
lestatiet vélamo impulsu intensitates limeni katram kanalam ar taustinu,+"/,-" palidzibu. Péc
programmas izvéles automatiski tiek iestatits 0 [imenis. 1 [imenis zemakais intensitates [imenis
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kuru Jas varat sajust. JUs sajutisiet vieglu knudinasanu, kas paaugstinot intensitates limeni
parvértisies muskulu kontrakcijas.

Katram kanalam ir 10 intensitates limeni. Vienreiz piespiezot taustinus uz augsu / uz leju Jas
izmainat intensitates limeni par vienu vienibu.

Atkariba no vélama rezultata, Jus varat iestatit atskirigus intensitates limenus jostas prieksejai
un muguras dalai.

Svarigi: AB Tonic ir iebuveti sekojosi drosibas pasakumi:

1. Automatiska izslegSanas: Apméram péc 10 minutém dikstaves ierice automatiski izslég-
sies.

2. Pasaizsardziba: lerice nesaks stradat, ja ta nebus aplikta ap kermeni vai ari ja uz elektrosti-
mulacijas plaksném buas nepietiekosi daudz gela.

3. Trauksmes signals: Pasaizsardzibas apstak|u iestasanas gadijuma ierice izdos skanas signa-
lu.

Taimeris

Péc nokluséjuma ierices darbibas laiks ir 10 minutes.

11. Laiizslegtu ierici nospiediet ieslégsanas / izslégsanas, RESET pogu un turiet nospiestus 3
sekundes.

Automatiskas funkcijas

Ja jostas elektrostimulacijas plaksne (peléka zona jostas iek$pusé) nesaskaras ar adu, impulsu
intensitate bus, 1" Péc 2 sekundém atskanés trauksmes signals un josta automatiski izslégsies.
Ja jostas darbibas laika ta tiek nonemta impulsu intensitate automatiski tiks iestatita uz, 1" Ja
josta nekavéjoties netiek uzlikta atpakal lai atjaunotu jostas kontaktu ar adu, ierice automatiski
izslegsies péc 20 sekundém.

AB Tonic ir aprikota ar automatisku taimeri, kas izslédz jostu péc 10 minasu ilgas darbibas. Tai-
meris izslédz jostu péc 10 minatém ari tad, ja 5o 10 minusu laika tiek izmainita jostas darbibas
programma.

Ko darit ja Jus nejutat muskulu sarausanos

Ja Jus iejatat muskulu kontrakcijas Iénam pakustiniet jostu Surpu-turpu pa kermeni. Parlie-
cinieties vai uz elektrostimulacijas plaksném ir uzklats pietiekams daudzums AB Tonic gela.
Pamazam palieliniet impulsu intensitati nospiezot taustinu ,+" kamer sajatat ka muskuli sak
sarauties.

AB Tonic ir lielisks lidzeklis Jusu muskulatlras trenésanai. Lai iemacitos to pareizi uzlikt un
lietot bls nepiecieSsams nedaudz laika un prakses.

Padoms! Gadijumos, kad uz elektrostimulacijas plaksném nav pietiekami daudz gela vai ja
elektrostimulacijas plaksnes ciesi nepiegul adai, JUs varat sajust nepatikamu tirponu. Tadas pat
sajutas var rasties ja elektrostimulacijas plaksnes ir nolietojusas un zaudéjusas vaditspéju.

leteikumi par treninu biezumu un intensitati

Pirmas nedélas laika Jums ir japieradina savi muskuli pie jaunas slodzes.

Lietojiet ierici maksimali 10 minGtes katrai muskulu grupai vienu lidz divas reizes diena. Starp
treniniem ir jabut vismaz 4 stundas ilgam atputas periodam. Més rekomendé&jam pirmas nedeé-
las laika izmantot tikai 4. programmu.

Péc pirmas nedélas Jas varat izmantot AB Tonic maksimali 30 minGtes uz katru muskulu grupu
3 reizes diena. Starp treniniem ir jabut vismaz 4 stundas ilgam atputas periodam.

Pielagojiet treninu grafiku savam fiziskas sagatavotibas limenim un JUs vienmér jutisieties
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komfortabli.

Svarigi: Gadijumos, kad uz elektrostimulacijas plaksnem nav pietiekami daudz gela vai ja elek-
trostimulacijas plaksnes ciesi nepiegul adai vai ja Jisu kermenis ieziests ar e|lu, Jus varat sajust
nepatikamu tirponu. Pirms ieslédzat AB Tonic — vienmér parliecinieties vai gela daudzums uz
elektrostimulacijas plaksném ir pietiekams.

Kopsana

Lai novérstu kermena izdalijumu uzkrasanos, regulari noslaukiet jostas iekSpusi un elektrosti-
mulacijas plaksnes ar mitru, ziepjadeni samércétu draninu.

Elektrostimulacijas plaksnes laika gaita var mainit krasu un apdrupt - tas ir normali. lerice
funkcioné ari ja elektrostimulacijas plaksnes ir saplaisajusas - ja vien pietiekama daudzuma
tiek lietots atbilstoss elektriskos impulsus vadoss gels.

Nekada gadijuma nemazgajiet jostu un tas sastavdalas velas mazgajamaja masina.

Nelokiet elektrostimulacijas plaksnes.

Ja Jums péc jostas lietoSanas uz adas paradas apsartums - elektrostimulacijas plaksnes trenina
laika ir nozuvusas. Nakamreiz uzklajiet uz elektrostimulacijas plaksném vairak gela un sekojiet
lidzi lai tas ir mitras visu laiku.

Elektrostimulacijas plaksnes laika gaita nolietojas un to efektivitate mazinas — sads dabiskais
nolietojums netiek uzskatits par braki.

Elektrostimulacijas plaksnu kalposanas laiks ir isaks par paréjam jostas sastavdalam. Lai vien-
meér sasniegtu maksimalo rezultatu un izvairitos no nepatikamam izjitam, nomainiet elektro-
stimulacijas plaksnes, kad to efektivitate sak mazinaties.

Muskulu grupas, kuras var tikt veidotas ar AB Tonic Il - Sievietes:

. leteicams viegls masazas rezims lai atbrivotu kakla un plecu musku-
M. | Kakls/ pleci

lataru.
Kratis / mugura Palidz uzlabot krasu formu un mazina spriedzi védera dobuma.
A. | Diafragma/mugura Palidz veidot plakanu véderu.
B. Védera muskuli / aug$éja unvidéja  Formé galvenos védera muskulus lidzigi ka izpildot védera preses
muguras dala vingrojumus. Plus stiprina muguras muskulus.
C. A_p?kééjie védera muskuli / apak- Muskuli ti«?k nodarbinati lidzigi ka gulot uz muguras léni pacelot un
$&ja muguras dala nolaizot kajas.
Viduklis / mugura Nostiprina vidukli, lidzigi ka liecoties uz saniem.
Rokas Stiprina roku muskulus.

. . Ja s muskulu grupa netiek regulari stiprinata gurni un augsstilbi var
F. | Sézamvieta U grup 9 p g g

klat plataki.
J. | Augsstilbi/ gurni Stiprina augsstilbu un gurnu muskulus
I. | Augsstilbu augséja sanu dala Celulita profilaksei
H. | Augsstilbu augséja priekséja dala Stiprina augsstilbu priekséjas dalas muskulus
G. | Augsstilbi / priekséja celgala dala Uzlieciet elektrostimulacijas plaksni 4cm virs celgala.
0. | lekséja augsstilba dala Stiprina augsstilba iekséjas dalas muskulus
N. | lkri Stiprina apaksstilba muskulus
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Muskulu grupas, kuras var tikt veidotas ar AB Tonic Il - VirieSi:

M. | Kakls / pleci

leteicams viegls masazas rezims lai atbrivotu kakla un plecu musku-
lataru.

Kratis / mugura

Stiprina krGsu un muguras muskulus.

A. | Diafragma/mugura

Palidz veidot plakanu véderu.

Védera muskuli / aug$éja un vidéja
muguras dala

Formé galvenos védera muskulus lidzigi ka izpildot védera preses
vingrojumus. Plus stiprina muguras muskulus.

Apakséjie védera muskuli / apakséja
muguras dala

Muskuli tiek nodarbinati lidzigi ka gulot uz muguras Iéni pacelot un
nolaizot kajas.

D. | Viduklis/ mugura

Nostiprina vidukli, lidzigi ka liecoties uz saniem.

H. | Augsstilbu priekséja dala

Stiprina augsstilou muskulus.

K. | Bicepsi/ tricepsi

Stiprina bicepsus un tricepsus.

L. | Apakidelms

Stiprina apak$delma muskulus.

Ja $i muskulu grupa netiek regulari stiprinata gurni un augsstilbi var

F. | SeZzamvieta Klat plataki.

J. | Augsstilbi / gurni Stiprina augsstilbu un gurnu muskulus

G. | Augsstilbi / priek3éja celgala dala Uzlieciet elektrostimulacijas plaksni 4cm virs celgala.
O. | lek3éja augsstilba dala Stiprina augsstilba iek$éjas dalas muskulus

N. | lkri Stiprina apaksstilba muskulus

Jostas novietojums

Cilvéku kermeni ir atskirigi — tapéc jostas novietojums var atskirties. Ideals elektrostimula-
cijas plaksnu novietojums ir maksimali tuvu kustibu nerviem. Jostai darbojoties Jus varat to
nedaudz parvietot — tada veida atrodot vispiemeérotako vietu — kur muskulu kontrakcijas ir

visstiprakas.

Jostas izméra regulésana

Jostai ir speciala izméra reguléSanas sistéema, kas nodrosina ka elektrostimulacijas plaksnes
vienmeér ir iespéjams novietot kermenim pa vidu gan priekSpusé, gan mugurpusé tadéjadi
nodrosinot precizu jostas darbibu un maksimalu komfortu.

Lai pareizi noregulétu jostas izmeéru:

1) Atbrivojiet jostas liplentas, aplieciet jostu, izvelciet jostas galu caur metala skavu, atlokiet un

nofikséjiet.

2) Elektrostiomulacijas plaksném ir jabut pa vidu véderam priekSpusé un mugurai mugurpusé.
Ja tas ir nobiditas uz vienu pusi — ielokiet jostu metala skavai pretéja pusé un nofikséjiet ar

liplentu.
3) Noreguléta un nostiprinata josta.

I Z
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Elektrostimulacijas plaksnes uz kermena Jis varat novietos dazadas vietas — atkariba no ta,
kadas muskulu grupas Jis vélaties trenét.

Ar liplentu palidzibu JUs varat regulét jostas izméru un sasniegt labako iespéjamo rezultatu.
llustracijas $aja pamaciba ir tikai sakums. AB Tonic ir reguléjama un pielagojama praktiski
visiem kermenu tipiem. Zemak eso3a ilustracija ar burtiem ir noraditas muskulu grupas, kuras
var tikt veidotas ar AB Tonic. Ja JUs jatat, ka muskulu kontrakcijas nav pietiekami spécigas

— pabidiet jostu uz vienu vai otru pusi, uz augsu vai uz leju lai novietotu elektrostimulacijas
plaksnes tuvak kustibu nerviem.

Més nerekomendéjam novietos elektrostimolacijas plaksnes sirds apvidi — tur nav nekadu
muskulu grupu, kas varétu tikt trenétas.
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Jostas lietoSana muskulu grupu trenésanai
® A.Diafragma/mugura
Nostiprina védera mus-
kulatdru, padarot véderu
plakanu. Lidzigi, ka védera
preses vingrojumi.
B.Vedera muskuli / aug-

Upper abs
" , $éja un videja muguras
OO 5
BNostiprina védera mus-

kulatdru, padarot véderu
plakanu, lidzigi ka védera
preses vingrojumi.

Main abs

C. Apaksejie vedera
muskuli / apakseja mu-
guras dala

Vingrinajums lidzigs tam,
ko izpilda gulot un Iénam
pacelot un nolaizot kajas.
Trené védera un muguras
zemako muskulaturu

Lower abs

® E. Kratis / mugura

Uzlabo krasu formu sie-
-vietém, trené krasu kurvja
muskulus virieSiem.

Chest

50 B+D. Galvena védera,
vidéja muguras un sanu

\ ( muskulatira

Trené védera un muguras

galvenas muskulu grupas,

ka ari sanu muskulatdru.

C+D. Apakséja vedera,

Main abs

muguras un sanu musku-
latara

Trené apakséjos védera/
muguras galvenos musku-

-’

Jus un sanu muskulaturu

Main abs

F.Sézamvieta

Palidz sezamvietas
formas uzturésanai, loti
svarigi stajas muskuli.

Buttock

M. Kakls / pleci

Viegla masaza, lai
atbrivotu kakla un plecu
muskulataru.

|

Neck/ shouders

\

Elektrostimulacijas plaksnes ar papildus liplentu lietosana

© G. Augsstilbi / priekséja
celgala dala
Trené augsstilbu priek-
$éjas dalas muskulus.

Upper front thigh

I. Augsstilbu augséja
sanu dala

Mazina celulitu, uzlabo
adas tonusu.

Upper outer back thigh

LV-9-

© H.Augsstilbu priekséja
dala
Uzlabo kermena/adas
tonusu.

Upper front thigh

© J- Augsstilbi/ gurni
Lidzigi ka ritenbrauk-
$ana, vingrina augss-
tilbu aréjos/augséjos
muskulus.

Upper thigh
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© K.Bicepsi/tricepsi © L. Apakidelms

Palidz noverst roku adas @ Nostiprina roku apak-
lenganumu. Nostiprina $éjo dalu un tvériena
roku augs$éjo dalu. Trené speku.

un pieskir formu bicepsiem
un tricepsiem.

Arm Lower arm

© O.lekséja augsstilba
dala

Mazina celulitu, tonizé
un nostiprina adu.

© N.lkri
N. Lytka
Lidzigi ka ritenbrauksa-
na, nostiprina ikru un
pédas velves muskulus.

Inner thigh Calf

Rezimi un automatiskas programmas

Viena no AB Tonic lielakajam prieksrocibam ir vairakas mikroprocesora vaditas automatiskas
fitnesa programmas. Tas ir izstradatas gan mazo, gan lielo muskulu grupu trenésanai. AB Tonic
izmanto vairakas intensitates pakapes. Automatiskas programmas ir paredzétas ne tikai Jisu
értibam, bet ari lai nodrosinatu optimalus trenina apstaklus un tadéjadi iegutu lieliskus rezul-
tatus.

Atsédieties, atslabinieties un laujiet AB Tonic stradat Jusu vieta - stiprinot védera muskulus,
uzlabojot problémzonu izskatu vai veicot dzilu vai vieglu un relakséjosu masazu.

Kermena iesildisana

Izvélieties rezZimu 1.

Pirms jebkuras fiziskas aktivitates uzsaksanas ir nepiecieSsama iesildisanas, kas uzlabo muskulu,
cipslu un saisu elastibu un samazina traumu risku. Lai iesilditu muskulus ar AB Tonic — uzlieciet
jostu un iestatiet zemu impulsu intensitates pakapi. Palieliniet impulsu intensitati ik péc divam
minGtém. Turpiniet iesildiSanu apméram 10 minUtes - tas palidzés muskuliem sagatavoties
lielakai fiziskai slodzei.

Atsildisanas

Izvélieties reZimu 1.

Atsildisanas péc trenina ir tik pat svariga un passaprotama ka iesildisanas. Muskulatarai ir ja-
dod iespéja atdzist pakapeniski lai atrak sadedzinatu un izvaditu pienskabe un citas sarnvielas.
Lietojiet rezimu 1 pie zemas impulsu intensitates apméram 5 minates.

Védera, vidukla un muguras muskulatira

Zlzvélieties reZimu 3 un 7.

Védera muskulatura parasti ir visproblematiskaka muskulu grupa. Regulara AB Tonic izman-
tosana ir piemérota $is muskulu grupas stiprinasanai un plakana, reljefa védera iegusanai. Ar
AB Tonic Jas varat trenét védera, vidukla un muguras muskulus katru dienu. Pirmas nedélas
laika izmantojiet tikai reZimu 3. Kad vedera muskulatira jau ir nedaudz nostiprinata - parejiet
uz rezimu 7, kas ir lielisks védera augséejas un vidéjas dalas muskulu, ka ari sanu un muguras
muskulu trenésanai. Uzliekot jostu atrodiet vietu, kur muskulu kontrakcijas ir visspécigakas.
Laika gaita Jusu muskuli nostiprinasies un Jis pamazam varésiet palielinat impulsu intensitati.
AB Tonic ir iebuvets automatisks taimeris, kas izslédz jostu péc 10 minasu ilgas darbibas un
tadéjadi palidz Jums sekot trenina ilgumam.
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Maksimalais trenina laiks katrai muskulu grupai ir 30 mindtes un ne vairak ka 3 reizes diena.
Atpdatai starp treniniem ir jabat vismaz 4 stundas.

Piezime. Trené&joties ar AB Tonic ir viegli parslogot muskulus - tapéc esiet piesardzigi gan im-
pulsu intensitates, gan trenina ilguma izvele.

Kad esat sasniegusi velamos rezultatus Jums AB Tonic vairs nav jalieto katru dienu. Formas
uzturésanai lietojiet rezimus 2,3 un 7 divas lidz 3 reizes nedéla.

Muskulu stiprinasana

Izvélieties reZimu 3 un 7.

Muskulu aug$anas pamata ir pastavigi augosa muskulu parslodze. Kad Jas trenéjaties fitne-

sa zalé pastavigi palielinot slodzi organisms uz muskulu sasprindzinajumu reagé veicinot
muskulu augsanu (muskulu masas palielinasanos). AR AB Tonic JUs varat sastadit ipasi efektivu
treninu programmu un iedarboties tiesi uz tiem muskuliem kurus vélaties palielinat. JUs varat
izmantot AB Tonic gan sakotnéja, muskulu veidosanas un formas uzturésanas posma.

Atrums un izturiba

Izvélieties rezZimu 8.

Atruma un izturibas attistidana nozimé organisma aerobo un anaerobo spéju attistisanu. Pa-
rasti to panak ar ilgstosam vidéjas intensitates slodzem.

Kermena veidosana

Izvelieties rezimu 8.

AB Tonic iedarbojas uz muskuliem cauri tauku slanim un aktivi veidojot muskulus Jas mazinat
tauku slani. Sim procesam ir speciali izstradats reZims 8 — ipasi labi rezultati tek iegiti apvieno-
jot aerobikas treninus ar AB Tonic un veseligu un pareizu uzturu. Pamata visi aerobikas trenini
ir fokuséti uz kardio slodzi apvienojuma ar pareizu elposanu, kas veicina tauku sadedzinasa-
nu. Péc kardio trenina (solo$ana, skrieana, ritenbrauksana) kad uzturvielu daudzums asinis

ir zems lietojiet AB Tonics — muskuliem bls nepiecieSama papildus energija un organisms to
nems no krajumiem - tauku slana. Labaka efekta sasniegsanai konsultéjieties ar dietologu,

lai nekaitejot savam organismam samazinatu ar partiku uznemtas energijas daudzumu un
piespiestu organismu parstradat energija uzkratos taukus.

Celulita profilakse
Izvélieties rezZimu 5.
AB Tonic ir ideals instruments kermena stiprinasanai. Més neapgalvojam ka AB Tonic Jus
pilniba atbrivos no celulita, bet AB Tonics noteikti palidzés Jums mazinat celulita pazimes

un uzlabot adas elastibu. Dazi arsti pat iesaka lietot AB Tonic adas elastibas atjaunos$anai péc
liposakcijas.

Celulits ir nepareizas formas taukaudi - palielinatas tauku 3nas, kas pilditas ar vielmainas ga-
laproduktiem. Slakvielas no organisma tiek izvaditas ar limfas plismu, bet limfa pati no sevis
nepldst — to veicina muskuli, kam pretspiedienu dod stipri saistaudi. Ja tadu nav, zemadas
tauku slanis rada neglitu, apelsina mizai lidzigu izskatu.

Lai panaktu labaku rezultatu, papildus treninam ar AB Tonic iesakam lietot ari pretcelulita kré-
mu vai gelu. Ja pretcelulita gels ir veidots uz dens bazes - jus to varat lietot ari AB Tonic gela
vieta — tadéjadi veicinot ta labaku iesﬂkéwoa&dé.
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Papildus iesakam konsultéties ar dietologu par veseligas diétas izveli, dzert vismaz 8 glazes
udens diena un aktivi nodarboties ar elposanas un sirds un asinsvadu sistému stiprinosam
aktivitatem.

Péc dzemdibam

Izvélieties rezZimu 4, 5 vai 6.

Grutniecibas laika védera muskulatdra ir izstaipijusies un péc dzemdibam nokarajas radot
nepatikamu izskatu. JUs varat palidzét veédera muskuliem ienemt pirms gratniecibas stavokli
lietojot AB Tonic. AB Tonic tam ir ideali piemérots. Ja Jums ir bijis Keizargrieziens — Jums ir jano-
gaida vismaz 3 ménesi pirms sakat lietot AB Tonic.

AB Tonic lietosanas uzsaksanas laiks un ilgums var bat atskirigs — pirms lietosanas noteikti
konsultéjieties ar savu arstéjoso arstu.

Uzsaciet AB Tonic lietosanu ar loti zemu impulsu intensitati, jo Jasu védera muskuli vél salidzi-
nosi ir loti vaji. Péc dazam treninu dienam varat pamazam palieliniet impulsu intensitati.
Uzmanibu! AB Tonic jostu nedrikst lietot grutniecibas laika.

Cinas sports un bokss

Izvélieties rezZimu 1 vai 4.

Cinas sporta veidu cienitajiem AB Tonic ir viens no labakajiem treninu rikiem, jo lietojot AB
Tonic muskuli saraujas daudz intensivak neka normali.

Jo atrak Jasu muskuli saraujas, jo lielaku spéku un atrumu Jas varat panakt. AB Tonic iedarbo-
jas tieSi uz muskuliem un tadéjadi palidz tiem sarauties Tpasi intensivi.

Cilvékiem, kas nav pieradusi pie fiziskas slodzes més nerekomendéjam trenét vienu un to pasu
muskulu grupu vairak 3 reizes diena. Treninu intensitati JUs varat pamazam palielinat, kad Jasu
kermenis ir pieradis pie intensivas fiziskas slodzes.

Kermena augséjas dalas stiprinasana

Izvélieties rezZimu 1 vai 4.

Lai palielinatu kermena augsdalas spéku Jums ir jatrené tricepsi, bicepsi, krasu, plecu un mu-
guras muskulatara. augsstilbus.

Kermena apakséjas dalas stiprinasana

Izvélieties rezimu 1.

Lai palielinatu kaju spéku trenéjiet augsstilbus. Lai palielinatu lokanibu trenéjiet augsstilbu
iekSpusi.

Asins cirkulacija

Izvélieties rezZimu 2.

Asinis nodrosina baribas vielu piegadi misu organisma audiem — AB Tonic liek muskuliem
sarauties un tadéjadi ari veicina asins cirkulaciju. Ari periodos kad Js aktivi netrenéjaties,
muskuli ir jauztur forma un japalidz tiem atjaunoties — tapéc asins cirkulacijai ir ipasi svariga
nozime, jo asinis piegada muskuliem tiem nepieciesamas vielas (skabekli un glikozi).
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Masaza un relaksacija

Izvelieties rezimu 2, 4 vai 8.

AB Tonic var tikt izmantots ari ka masazas ierice, lai palidzétu muskuliem atslabinaties. Jus
varat veikt masazu kakla, plecu, krdSu un muguras zona. Pec nopietniem treniniem muskuliem
ir nepiecieSama atsildisanas — zemas intensitates vingrinajumi vai masaza, kas palidz izvadit
no muskulu Skiedram pienskabi un citas Slakvielas. Ja atsildisanas netiek veikta — sakas sapes
muskulos. Sim nolukam lietojiet rezZimus 2, 4 vai 8 ar vidéju vai zemu impulsu intensitati. Atki-
riba no citam masazas iericém kas vibré un ir saméra skalas — AB Tonic darbojas absoluti bez
skanas vienlaicigi maséjot muskulus un veicinot asins cirkulaciju.

Kopsana

AB Tonic ir izgatavots no augstas kvalitates materialiem un tapéc tam nav nepiecieSsama ipasa
kopsana iznemot regularu elektrostimolacijas plaksnu noslaucisanu ar mikstu, ziepjadent
samércétu lupatinu un bateriju nomainu. Nepielaujiet jostas un mikroprocesora samirksanu.
Nepielaujiet elektrostimolacijas plaksnu virsmu saskrapésanos. Nelokiet elektrostimolacijas
plaksnes. Nemazgajiet jostu velas masina. Jostas un elektrostimolacijas plaksnu virsmu krasas
izmainas laika gaita ir normala paradiba. Elektrostimolacijas plaksnes laika gaita nolietojas

un ir janomaina - nolietosanas laiks ir liela méra atkarigs no to lietosanas intensitates un Jasu
lietota gela. Nolietotas elektrostimolacijas plaksnes var ietekmét ari mikroprocesora darbibu.
Kvalitativas alkaline baterijas nodrosina AB Tonic jostas darbibu lidz 100 desmit minasu darbi-
bas cikliem (atkariba no izvélétas impulsu intensitates). Ja josta vairs nedarbojas normali vai
izsledzas parak atri — Jums ir janomaina baterijas (pat ja LCD displejs joprojam strada). Mikro-
procesora vadibas ierice ir loti drosa, tai nav nepiecieSama apkope un ta Jums kalpos daudzus
gadus.

Biezak uzdotie jautajumi

Ka AB Tonic Il darbojas?

lerices darbibas pamata ir muskulu stimulacija ar elektrisko impulsu palidzibu.

Vai muskuli var tikt parlieku nogurdinati vai izstiepti?

Né, ierice veic muskulu stiprinasanu dabiga veida.

Vai AB Tonic ir piemérots visam vecuma grupam?

Ja, protams. AB Tonic var lietot jebkura vecuma, vienigi loti veciem cilvékiem vajadzétu to darit
citu uzraudziba.

Vai trenina laika rodas nepatikamas sajatas?

Jajosta ir pareizi uzlikta un Jus lietojas AB Tonic gelu pietiekama daudzuma nepatikamam
sajitam nevajadzétu rasties. Trenina laika Jus protams jutat jostas generétos elektriskos impul-
sus un to radito muskulu sarausanos.

Vai visam muskulu grupam vajadzétu lietot vienadu impulsu intensitati?

Katrai muskulu grupai var but nepiecieSsams atskirigas intensitates trenins. Uzlieciet jostu un
iestatiet impulsu intensitati katrai muskulu grupai atseviski - ta lai Jis justos komfortabli.

Vai ir iespejamas kadas kontrindikacijas?

Ja. Nelietojiet AB Tonic slimibas laika. Konsultéjieties ar savu arstu.

Pec cik ilga laika bas pamanams treninu rezultats?

Ne ilgak ka péc 3 nedelam skaitot no lietoSanas uzsaksanas.

Ko darit ja es jutu impulsus, bet muskuli nesaraujas?
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Pabidiet jostu uz augsu, uz leju vai uz saniem lidz sajatat ka muskuli sak sarauties. lespé&jams
arf ka gels kuru lietojat nav veidots uz Gdens bazes vai ari idens taja ir parak maz.

Ka lietot AB Tonic lai rezultati butu redzami péc iespéjas atrak?

Lietojiet jostu ik péc katram 4-5 stundam, bet lietojiet zemaku impulsu intensitati.

Pec trenina mana ada klast iesarta — vai tas ir normali?

Ja, tas ir normali. Apsartums rodas pastiprinatas asins cirkulacijas rezultata. Apsartums var ari
rasties ja tiek lietots par maz gela - uzklajiet uz elektrostimolacijas plaksném vairak gela.

Piederumi
Dazas jostas detalas — pieméram, elektrostimolacijas plaksnes nolietojas atrak tapéc lai iegutu
labakus rezultatus un nodrosinatu pareizu jostas darbibu tos ir ieteicams nomainit.

Mazas elektrostimolacijas 2 gab. 50mm x 96mm
plaksnes 2 gab. 50mm x 10,6mm

4 spilventinu elektrostimolaci- 12 cm x 8.5 cm

jas plaksne

AB Tonics josta 1 kus 127cm x 14.6cm
Papildus liplenta 1 kus 45cm x 5 cm

AB Tonics Zeleja (komplekta nav ieklauta)

lerices darbibu nodrosina:
2xAAA 1,5V baterijas (iesakam izmantot augstas kvalitates alcaline baterijas).
ST nav medicinas ierice! Stierice ir paredzéta muskulu veido3anai un to formas uzturésanai.

lerices lietosana
1. Kermena / muskulu veido3anai.
2. Sportistu iemanu attistidanai.

Kontrindikacijas
1. Nelietojiet AB Tonic, ja Jus lietojat kardiostimulatoru vai citas lidzigas ierices.
2. Nelietojiet AB Tonic, ja Jus slimojat ar véezi.

Bridinajumi

. llgstosa elektrostimulacijas ietekme uz organismu nav izpétita.
. Nelietojiet ierici grutniecibas laika.

. Nelietojiet ierici, ja Jums ir jebkada veida problémas ar sirdi.

. Nelietojiet ierici, ja Jums ir sirds aritmija.

. Nelietojiet ierici, ja JUs slimojat ar epilepsiju.

. Nelieciet jostu uz apsartusas un/vai iekaisusas adas.

. Nelieciet jostu priek$pusé uz kakla vai sejas

. Nelieciet jostu uz galvas.

. Nelieciet jostu uz uztakusam un/vai iekaisusam kermena dalam.
0. Glabajiet jostu un tas sastavdalas bérniem nepieejama vieta.

= OV oONOOTULITDSA, WN =
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Uzmanibu! Nelietojiet jostu, ja Jums:

1. Ir aréja vai iek$éja asinosana,

2. Ja muskulu sarausanas var traucét kadas slimibas arstésanau,

3. Menstruaciju laika,

4. Ja jums ir bojati kustibu jeb eferentie nervi. Daziem cilvékiem elektrostimulacija rada adas
uzbudinajumu, adas jatigumu var mazinat izmantojot citu konduktivo gelu vai mainot elek
trostimolacijas plaksnu novietojuma vietu uz kermena.

lespéjamas blakus paradibas
Elektrostimulacijas izraisits adas apsartums un/vai jatigums.

lespéjamas problémas, to risinajumi

Probléma lespéjamais célonis Risinajums
- Nav ievietotas baterijas. - levietojiet baterijas.
LCD displejs - Baterijas nav ievietotas pareizi. - Parbaudiet vai baterijas ir ievietotas pareiza
neiegaismojas - Baterijas ir gandriz tuksas polaritaté.
- levietojiet jaunas baterijas.
- lericei nav kontakta ar kermeni. - Lietojiet gelu, kas ir veidots uz tdens bazes.
LCD displejs - Mikroprocesora bloks nav pareizi uzlikts | - Parbaudiet vai mikroprocesora bloks ir pareizi
izgaismojas, uz jostas. uzlikts.
bet ierice izdod | - Mikroprocesors ir ,uzkaries”. - Parbaudiet vai elektrostimulacijas plaksnes ir
bridinajuma - Baterijas ir gandriz tuksas. pareizi pievienotas jostai.
signalu - Palieliniet impulsu intensitati.
- levietojiet jaunas baterijas.
- Impulsu intensitate ir parak zema. - Palieliniet impulsu intensitati.
- Nav uzklats gels. - Uzklajiet gelu uz elektrostimulacijas plaksnéem.
LCD displejs - Gels nav \_/e_idots_uz tdens bazes. - Pérliecin_ieties va»i gels kuru lietojat tiesam ir vei-
T - - Josta ir parak valiga. dots uz Gdens bazes.
izgaismojas, bet A . i . I
nekas nenotiek |~ Josta_lr bojata va[uz 'Fas vai I§ermer)a ir |- Parlleu?tjostu. S _
elektribu nevadosu vielu paliekas. - Nonemiet elektrostimulacijas plaksnes un no-
- Baterijas ir gandriz tuksas. mazgajiet tas.
- levietojiet jaunas baterijas.
LCD displejs - Mikroprocesors ir ,uzkaries” - Nospiediet RESET pogu un iznemiet baterijas uz
izgaismojas, bet | - Baterijas ir gandriz tuksas. 1 min.
vadibas pogas - levietojiet jaunas baterijas.
nedarbojas

Piezime! Ja josta nestrada korekti, JUs vienkarsi varat parbaudit vai ir nepiecieSams nomainit
elektrostimulacijas plaksnes vai bojats ir mikroprocesora bloks. Nonemiet mikroprocesora
bloku no jostas, uzlieciet nelielu gela daudzumu uz vidéja un raditaja pirksta un pielieciet tos
pie mikroprocesora bloka kontaktiem. Lenam palieliniet impulsu intensitati — ja mikroproce-
sora bloks strada korekti — Js pirkstos sajutisiet vieglu tirponu un tas nozime, ka ir janomaina
elektrostimulacijas plaksnes, jo mikroprocesora bloks strada korekti.

Svarigi! Pirms uzliekat mikroprocesora bloku atpakal uz jostas — tas ir jarestarté - nospiediet
RESET pogu un iznemiet baterijas uz 1 min.

Apkartéjas vides aizsardziba

Informacija par elektronisko iekartu un bateriju utilizaciju

Pareizi utilizéjot So produktu Jas dosiet savu ieguldijumu apkartéjas vides un savu lidzcilvéku
veselibas aizsardziba. Nepareizas utilizacijas rezultata tiek apdraudéta apkartéja vide un cilvé-
ku veseliba.
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Plasaku informaciju par Sis produkta otrreizéjo parstradi varat sanemt sava pasvaldiba, no sava
atkritumu apsaimniekotaja.

Neizmetiet izlietotas baterijas kopa ar sadzives atkritumiem, bet nododiet tas izlietoto bateriju
savaksanas vieta.

Serviss

Gadijuma ja péc produkta iegades atradisiet kadus ierices defektus - sazinieties ar produkta
izplatitaju. Lietojiet ierici sekojot lieto$anas instrukcija sniegtajiem noradijumiem. Stdzibas
netiks pienemtas ja ierice ir tikusi izmainita vai labota nekvalificéta servisa vai ari nav tikusi
ievéroti lietosanas instrukcija sniegtie lietoSanas noradijumi.

lerices garantija neattiecas:

« Uz produkta dalu dabisko nolietojumu, kas radies produkta ilgstosas lietosanas rezultata.

« Uz bojajumiem, kas radusies aréju faktoru ietekmé (Ka nepareiza izmantosana utt.).

+ Uz bojajumiem, kas radusies nepareizas lietoSanas vai glabasanas rezultata.

« Uz mehaniskiem produkta bojajumiem, kas radusies tas krisanas vai cita lidziga iemesla rezul
tata.

« Uz bojajumiem, kas radusies nekvalificéta remonta, neatbilstosu detalu lietosanas vai pro
dukta parslogosanas rezultata.

Sis produkts nav pilniba aizsargats pret iespéjamiem bojajumiem produkta transportésanas
laika. Atbildibu par bojajumiem, kas ir radusies transportésanas laika pilniba uznemas produk-

ta ipasnieks.

Piegadatajs patur tiesibas veikt izmainas produkta lietosanas instrukcija un nav atbildigs par
drukas kladam. Atteli un apraksti var atskirties no reala produkta atkariba no modela.
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