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Kinh giri Quy khach hang,

Xin trén trong cam on Quy khach da tin dung san phim ciia chiing t6i. Chiing t6i chuyén cung cp cac
pham chit luong cao di duge kidm duyét nghiém ngit trong chim séc sitc khoe va nang cao chét
luwong cudc séng O cac linh vuc: nhiét, can nang, huyét ap, than nhiét, nhip tim, tri liéu nhe nhang,
mat-xa va khong khi.

Hay doc huéng din nay cén than, giit lai dé tham khao sau nay va dé nguoi dung khac c6 thé doc va
lam theo céc thong tin c6 trong hudéng dan.

Tran trong,

Doi ngli Beurer.
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Dé dé dang tim hiéu vé cach sir dung thiét bi, hiy quét ma QR ciia video hwéng din trén trang
tiéu dé cha huéng dan s dung b?mg dién thoai thong minh va xem video.

Tron bd san phim

Hay kiém tra dé chéc chin khong nhan phai thiét bi gia mao va tit ca cac phu kién c6 dy du trong hop
dung. Trudce khi st dung, hily dam bao thiét bi va phu kién khong c6 bat cir ddu hiéu hong hoc nao va
théo bo tat ca cac 16p tii bong boc thiét bi. Néu c6 ddu hiéu hong hoc, khong sir dung thiét bi va mang
t6i trung tm bao hanh dé kiém tra.
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1 x thiét bi kich thich thu gian co

1 x khoa dai

4 x day cap két nbi

8 x dién cuc dinh (45 x 45 m)

1 xbd nguén

2 x vong bit canh tay va 2 x vong bit chan

Q|| m| Ol a|m| »

1 x cap sac USB

1. Gi6i thi¢u thiét bi

Thiét bj kich thich thu gidn co Beurer EM 95 EMS homeSTUDIO tién tién 1a mot thiét bj EMS cao

cép st dung tai nha. Khi két hop sir dung cing véi tmg dung “beurer EMS HomeStudio” mién phi,

thiét bi s& cung cdp cho ban mét chuong trinh tip luyén EMS chuyén nghiép. Ban c6 thé lya chon

gifta hai chuong trinh "Tép thé duc & thé hinh" va "Thu gidn va rén luyén stic khoe". Ban c6 20 lua

chon tap luyén voi céc bai tap dugc xac dinh trudce va co thé didu chinh mtc d6 kho. Bén canh do,

ban ciing c6 thé thiét 1ap cac bai tp cho riéng minh trong g dung bang cach lya chon trong 50 bai

tap khac nhau.

Trude khi bat dau tap luyén, ban co thé chon mot huén luyén vién ao va bai tap ban mudn trong Ung

dung. Vi tri chinh xac ctia cac vong bit va dién cuc s€ hién thi trén ca man hinh mau TFT 3.5" coa

thiét bi va man hinh tng dung. Ung dung s& hién thi video huén luyén vién 4o huéng dan cach thuc

hién céc bai tap.

Sau khi hoan thanh tap luyén, tmg dung s& cung cip tdng quan vé tién trinh tip luyén ciia ban. Ban co

thé theo doi hiéu suét tap luyén tur db thi. Hon nira, chirc nang lich s€ gitip ban theo doi tan suét thuc

hién tap luyén.

Kich thich co' dién (EMS) la mot phuong phap dugc cong nhan rong rii va phd bién, duoc sir dung

trong y hoc thé thao va phuc hdi chirc ning trong rat nhiéu niam. Trong thé thao va thé duc, EMS

dugc sir dung dé ting cuong tap luyén co bip thong thudng, tir d6, giup tang hiéu suat ciia cac nhom

co va diu chinh ty 1¢ co thé dé dat duoc két qua thAm my nhu mong mudn,vv.... C6 hai loai tac dung

EMS khac nhau. Mot 1a dé ting cuong nhém co (tic dung kich thich) va hai 14 dé dat dugc hiéu qua

thu gidn, nghi ngoi (tdc dung thu gian).

Téc dung kich thich bao gdm:

e Tap luyén co bip dé tang sirc bén va/hoic

e Tép luyén co bip dé hd tro tang cuong cac loai co riéng hodc nhom co va dé dat dugc nhitng thay
dbi ty 1& co thé mong mudn.

Téc dung thu gidn bao gdm:

o Thu gidn co bap dé giam cing co

e Cai thién triéu ching mét moi co bép

e Thuc déy tai tao co bép sau khi co bép hoat dong voi cuong do cao (vi du: sau cudc dua marathon).

Mot loi thé cua thiét bi kich thich co EM 95 1a ban c6 thé didu chinh cuong d6 kich thich mot cach

ddc 1ap cho bén bd phan cua co thé bing cach sir dung bdn kénh diéu chinh riéng biét.

2. Luu y quan trong
CANH BAO!
Dé tranh gy nguy hiém t6i sirc khoe, khong nén sir dung thiét bi trong cac trwong hop:
* Dang st dung may tao nhip tim hodc céc loai thiét bi cdy ghép khac nhu bom tiém insulin
hay thiét bi cay ghép kim loai
® Dang sot cao (trén > 39 °C).
e (6 tién st rdi loan nhip tim, bi 16i loan nhip tim ce‘ip tinh hodc réi loan hé théng xung va dan
truyén tim.
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e Mic chimg rdi loan co git (vi du nhu dong kinh).

* Dang mang thai

® Biung thu

e Sau khi phu thudt, co rut co manh s& gay anh huéng t6i qué trinh hdi phuc

e Khong duogc sur dung thiét bi gén tim. Khong dugc dat cac dién cuc kich thich trén bat N}g
ky bo phan nao cia 16ng nguc phia trude (vi tri xwong sudn va xuong tc), dic bigt | N2 {

=)

khong dat trén hai phan co nguc 16n dé tranh gia ting nguy co rung tim thit va gy N oa-/ |\
nglng tim. lag ) 14
e Trén ciu tric hop so hodac xung quanh mi¢ng, ) hong hodc thanh quan
® Trén vung dong mach cé/d(f)ng mach canh
® Trong khu vuc sinh duc
e Trén ving da gip cic vin d& cp tinh hodc man tinh (bi thuong hoic bi kich tng), bi viém - di dau

hay khong hodc da ndi man do (vi du: di Gng), bong, bdm tim, sung tiy, vét thuong hd va lanh, trén

céc vét seo phau thudt (tranh tac dong dén qua trinh lanh lai).

Trong méi truong 4m w6t (vi du: trong phong tim) hodc khi tim

Sau khi ubng db udng c¢6 con

Néu dang dugc Kkét ndi voi thiét b phau thuat tan sb cao.

Mic cac bénh cip tinh hodc min tinh lién quan toi dudng tiéu hoa.

Khong nén thuc hién kich thich xung quanh hodc trén du, truc tiép qua mit, trén miéng, ) hong

(dac biét la dong mach canh) hodc sir dung céc dién cuc dat trén nguc, vom nguc hodc trén tim.

Tham khao tw vin bac si truée khi sir dung thiét bi néu:

® Pang bi mic céc bénh cép tinh dic biét néu c6 diu hiéu hodc dugc chin doan mic chung huyét ap

cao, i loan déng méau, c6 xu hudéng nghén mach huyét khéi hodc phat trién khéi u ac tinh hdi quy.

Mic cac bénh vé da

Mic bénh tiéu duong

C6 bét ki 161 loan cam giac nao lam giam cam giac dau (vi du: rbi loan trao ddi chét).

Cam thiy khong khoe khi sir dung tri lidu kich thich

Phan da dudi cac dién cuc lién tuc bi kich ung do kich thich tai cung mot diém trong thoi gian dai

/\QUAN TRONG!

Chi dwgc sir dung EM 95:

® Cho con nguoi

* V&i myc dich duge ghi 16 trong hudng dan st dung. Str dung sai cach c6 thé gy ra nguy hiém

® Ngoai da

e Chi sir dung phu kién chinh hing di kém vdi thiét bi, c6 thé mua thém tai trung tdm bao hanh. Néu
khong, bao hanh s& mét hiéu lyc

THAN TRONG:

e Ludn kéo nhe cac dién cuc dé thdo ching khoi da, ngan ngira thuong tich trong cac truong hop bt
thuong nhu da rét nhay cam.

e Giir thiét bi tranh xa cac ngudn nhiét va khong str dung & khoang cach gan (khoang 1 m) dbi véi cac

thiét bi song ngén hoic vi song dé tranh cuong do dong dién tang cao dot ngdt, gy kho chiu

Khéng dé thiét bi tiép xtic tryc tiép v6i anh sang mit troi hodc nhiét do cao.

Bao vé thiét bi khoi bui ban va am udét.

Khong nhiing thiét bi vao nudc hodc cac chat long khac.

Dé dam bao vé sinh, mdi bd dién cuc chi sir dung cho mot ngudi.

Néu thiét bi khong hoat dong dung hodc ban cam thdy khong khoe hodc dau, hiy ngimg st dung

ngay lap tac.

o Tit thiét bj hodc diéu khién tuong tmg trudc khi thdo hodc di chuyén cac dién cuc dé ngin chan kich
thich khong chu y.
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o Khong thay dbi dién cuc (vi du bang cach cit) dé tranh lam gia tang cuong do dong dién, c6 kha
nang gy nguy hiém cho ngudi ding (cuong do dau ra téi da d& xudt cua dién cuc 1a 9 mA/cm?,
nguoi ding can chi ¥ néu sir dung mue cuong do dau ra hiéu qua tir 2 mA/cm?).

o Khong sir dung thiét b trong khi ngu, 14i xe hodc van hanh may moc.

o Khéng sir dung thiét bi trong khi thic hién bat ky hoat dong nao c6 kha ning gay phan tmg bat ngd
(vi du: co thit co manh ngay ca & cudong d6 thép) dan dén nguy hiém.

® Pam bao khong co vat kim loai (vi du: khoa thét lung hoac day chuyén) tiép xuc vai cac dién cuc
trong qua trinh kich thich. Néu ban dang deo db trang sirc hoic deo khuyén ¢ khu vuc can diéu trj (vi
du: x6 15 rén), phai g& bo cac vat nay trudce khi s dung thiét bi dé tranh bi bong.

o Giit thiét bi cach xa tré em dé tranh rui ro c6 thé xay ra.

e Pam bao khong nhdm 13n day cap cua dién cuc (bao gdm cac mit tiép xiic) voi tai nghe hodc cac
thiét bi khac va khong két ndi day dién cuc voi cac thiét bi khac.

o Khong sir dung thiét bi khi dang sir dung céc thiét bi truyén xung dién khéac vao co thé

o Khong sir dung thiét bi gdn khu vuc c6 cac chat d& chay nd va khi ga

* Trong vai phiit ban dau khi st dung thiét bi, hiy ngdi hodc ndm dé giam thiéu nguy co chn thuong
bét ngd gay ra bcn phan mg mo hd (cam gidc chong mat). Néu ban cam thiy chong mat, hay tit thiét
bi ngay lap tirc, ndm xudng va dét chén ¢ vi tri cao hon than nguoi (khoang 5 - 10 phut)

e Khong nén thoa kem dudng 4m hodc thudc md 1én da trude khi sir dung thiét bi dé tranh lam mon
dién cyc va co thé 1am cudng do ting cao dot ngdt, gy cam giac khé chiu cho ngudi sir dung.

e Tré em va nhitng ngudi c6 van dé vé thé chét, giac quan, tinh thin hodc thiéu kinh nghiém va hiéu
biét ¢6 thé su dung thiét bi trir khi ho duge giam sat hodc hudéng dan st dung thiét bi mot cach an
toan va hiéu rd tac hai nguy hiém.

o Néu do dinh cua cac dién cyc bi giam, hdy thay thé ngay 1ap tic. Khong st dung thiét bi cho dén khi
c6 cac dién cuc dinh mai. Cac dién cuc dinh dugc dinh khong d6ng déu c6 thé dan dén ton thuong
da. Thay thé cac dién cyc sau khi da sir dung chiing nhiéu nhét 20 lan.

Huw hong thiét bi

o Néu thiét bi bi hong, khong st dung thiét bi, hiy lién hé véi dai 1y ban 1¢ hodc bd phan cham soc

khéch hang.

e Pé dam béo thiét bj hoat dong hiéu qua, khong 1am roi hodc théo roi thiét bi.

o Kiém tra thiét bj dé phat hién cac truong hop mai mon hodc hu hong. Néu c¢6 hodc néu thiét bj duoc

sir dung khong diing cach, hiy mang thiét bi t6i dai Iy hodc trung tdm bao hanh dé kiém tra truéc khi sit

dung tr¢ lai.

o Tit thiét bi ngay lap tirc néu thiét bi b 13i hodc hoat dong khong dung.

e Khéng cb ging mé vi/hodc sira chira thiét bi. Chi stra chira thiét bj khi mang t6i dai Iy uy quyén

hoic bd phan bao hanh. Néu khong, bao hanh s& mat hiéu luc.

e Nha sdn xuét s& khong chiu trach nhiém v& thiét hai do st dung sai hodc khong ding cach.

Luru y khi xir Iy pin

o Néu da hoic mit tiép xtic voi nudce chay ra pin, hiy rira sach ving bi anh huéng bang nudc va dén

céc trung tam y té dé tiép tuc xtr ly.

Nguy co nghet th nguy hiém! Tré nho ¢6 thé nudt pin va bi nghet thé. Giit pin xa tm tay tré nho

e Lip pin dang dau cuc (+) va ()

Néu pin bi 1o ri, hily deo ging tay bao vé va lau sach khoang pin bing vai kho.

Béo vé khong dé pin qua nong
Nguy co chay nd! Khéng ném pin vao lira.

Khoéng théo roi, tach hogc nghién pin.

Chi st dung bo sac chinh hang

Phai sac pin dung cach trudc khi sir dung. Ludn tuan theo cac huéng din tir nha san xuét va st dung

ngudn dién c6 thong sb k§ thut dugc ghi rd trong hudng dan sir dung dé ¢6 thé sac dung cach.

e Sac diy pin trudc khi sir dung lan dau (xem phin "Sac pin").
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o Pé giir duoc tudi tho pin 1au nhét, hiy sac dy pin it nhat hai 1an mdi nam.
3. M ta thiét bi

e —

1 Nat NGUON/OK @

beurer

2 Nut quay lai «D

3 Nut cuong do cho kénh 1 (xanh 14)

beurer

homeSTUDIO 4 Nut cuong do cho kénh 2 (xanh duong)

5 Nut cuong do cho kénh 3 (do)

6 Nut cuong do cho kénh 4 (vang)

1

2 7 Béu két ndi cho kénh 1 (xanh 14)

3 6 8 Pau két ndi cho kénh 2 (xanh duong)
9 Piu sac USB

4 5

10 DBau két ni cho kénh 3 (do)

11 Pau két ndi cho kénh 4 (vang)

7 8 9 10 11

4. Huéng din sir dung 1in diu
4.1 Sac pin
@ Trudc khi st dung thiét bi 1dn diu, hay sac t5i thiéu 4 gio. Tién hanh nhu sau:

1. Cim gidc cdm ciia bd ngudn vao thiét bi bing cap
sac USB.

2. Sau d6 c&m phich cim cta bo ngudn vao & cim phu
hop.

3. Hodc 14, ban c6 thé sac thiét bi béng cach sir dung
may tinh/may tinh xach tay. Dé lam duoc nhu vay, hiy
két ndi thiét bi voi cong USB trén may tinh/may tinh
xach tay bang cach sir dung cap sac USB.

(i) Khong thé sir dung thiét bi khi dang sac

4.2 Thit chit khoéa dai

Ban c6 thé c¢b dinh thiét bi vao dai hodc thét lung bing khoa dai

o Dé ¢b dinh thiét bj vao kep dai, 4n kep dai vao mét sau cua thiét bj cho dén khi kep nhép vao vi tri.
5. Sir dung thiét bi

5.1 Bit dau sir dung

Bude 1: Nhin va giit niit NGUON giay dé @  trong khoang 3
bat thiét bi. beurer

beurer
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Buge 2: Str dung cac nat +/ - dé chon chuong trinh tap luyén ban mudn
thuc hién (Tap thé duc & thé hinh hoac Thu gian & rén luyénv suc khoe).
Xac nhan lya chon bang cach nhan nat OK . Ban c6 thé xem tong

4 < .z - Relax & Wellbeing
quan tat ca cac bai tap trong phan tiép theo ctia hudng dan str dung nay.

Einstellungen

& Fitness & Power 3 [

B€ ¢ 3: Ch nb"itdp bln mu n bing c§ch s d, ng c§ n¥t + / - (v2 d,
S8u m¥i (Six pack). X8 nhdn | ach n bng c§ch nhtln n¥t OK @

1 Warm-Up ® Smin
2 Cool Down ©10 min
3 SixPack [CELT
4 Healthy back [CELT

5 Healthy lower back © 20 min

B€ c4:Ch nm cl, kh-chob”itdp L€ cch nbingcSchs d ngcSe
nvt + /- BUnc- thWch nm ttrong bam c L kh-: Sh cblp iBeginnero,
Trung cép fiAdvancedd v Cao cap AExperto cho thit ¢[ c§c b''i tdp trong E—
chehng tr3nh "ThW d, ¢ & ThW h3nh", ngoYi tr b”i tdp Gi«n ch "Cool Advanced
Down" v S ¢ bQn "Endurance". X8c nhdn I, a ch n bing c§ch nhbin n¥t Expert
oK. ®

Cs&m cl, kh-ri°ng bi' t kh§c nhau vQ L, d”i ¢ a xung kch thxch

v kholng d nggi, am, i xung.

B€ cb5: Six pack
@ Néu cin sir dung vong bit tay va chan cho bai tap di chon, ban can
lam am bé mat tiép xic mau vang cta vong bit bang nudc.

[
c
L

bit cac dién cuc dinh va/hodc vong bit tay va chan nhu hién thi trén man
hinh thiét bi. Sau d6, két ndi day cap véi dién cuc va cam dau con lai vao
phich cim & mit duéi cua thiét bi. Chii ¥ md mau trén man hinh. Sau d6
nhén nit OK @ dé tiép tuc.

Huéng din deo vong bit: sau khi lam 4m mat tiép xuc cua vong bit, hay
dan chat hai diu cia vong bit va sau dé kéo chiing 1én trén canh tay.

Sixpack

Buwéc 6: Man hinh cua thiét b s& hién thi luong thoi gian st dung con lai
va muc cuong do hién tai cua cac kénh ma ban dang st dung. Ban cling
s& co thé xem sb gidy con lai ciia mot xung don 1é hodc khoang ding
gitra cac xung.

Chuong trinh s& ty dong bit dau sau khi ban chon muc cudong d6 théng
qua nit cuong do cua cac kénh ma ban dang st dung. Sir dung cac nut
cuong do dé dat mue cuong do ban muén.

5.2 Luu y khi str dung

Diéu chinh cudng do

Ban c6 thé didu chinh mirc cuong do tir 1 dén 100 v6i muirc ting giam nho nhét 1 1. Dé didu chinh ting
giam nhanh, nhén va giit nut cuong do. Néu thiét bi dang & ché d6 TAT khi ban ting cudng do, thiét bi
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s& vao ché do BAT lai ngay lap thc.

Tam dirng sir dung

Ban c6 thé tam dimng kich thich bt ctr Iiic ndo bing cich nhan nhanh nat OK. é tiép tuc kich thich, hiy

dat lai mirc cuong d¢ ban mudn.

Quay tré lai menu lra chon truéc do

Néu ban mudn quay lai menu lga chon trude do, nhin nat Quay lai. Lac nay, chuong trinh tap luyén sé

dung.

Tu dong tit

Néu ban ngung st dung thiét bi, thiét bi s& tu dong tét sau 3 phut. Tuy nhién, néu ban hién dang tap

luyén ¢ cac budc 5 hoac 6, thiét bi s& tit sau 5 phut néu ban khong nhin nat bat ky nit nao hodc khoi

dong tap luyén.

Mit tiép xuc

Néu dién cyc/vong bit/ddy cap bi 1ong trong qua trinh tap luyén, dong dién s& bi gian doan va cuong do

ctia kénh bi anh huéng s& ty dong tré vé 0. Trong truong hop nay, ddu chim than s& bt diu nhap nhay

trén man hinh cuong dg cta kénh nay va thiét bi s& phat ra tin hiéu am thanh (néu am thanh duoc bat)

Vong bit

e (62 vong kich ¢& S va M di kém vai thiét bi. Néu vong khong vira, ban c6 thé dit mua vong thay thé
theo kich ¢& XS va L (xem chi tiét trong phdn "B phén thay thé").

Kich c¢& Chu vi bép tay phu hop
XS 22-35¢cm
S 28-45¢cm
M 36-54cm
L 50-70cm

o Bing cach thay ddi vi tri ctia vong bit, ban ¢ thé thay ddi cac co bip duoc kich thich (vi du: chudt/co
tam dau) v6i didu kién dién cuc khong bao quanh toan bo canh tay.

e Mat dién cuc vang phai dugc dat trén da va phai dugc lam am b'?lng nudc.

* Hiy chéc chin chi 1am 4m mat dién cuc vang. Mat sau cua vong bit phai dwoc giit kho trong moi
truong hop.

o Ludn ddy dan vong bit méng qua khéa kep dé thét chit vong bit.

* M&i vong bit phan bd cho mot kénh (2 gidc cim). Khong két ndi 2 vong vao ciing mot kénh.

e Hay chéc chin dat vong bit diing sach sao cho ca hai mat dién cuc vang duoc dat ¢6 dinh trén da.

Nghi ngoi phuc hdi

Khéng tap luyén nhiéu lin mot ngdy trén cing mot bo phan co thé. Hay chic chin doi it nhit 24 giy

trudc khi luyén tap phan co thé d6 mét lan nira.

Lwong nuwéc udng

Hiy chic chin ubng du nuée trude, trong va sau khi tip luyén. Ubng it nhat mot ly nude trude khi ban

bat dau tap luyén.

5.3 Cai dit thiét bi

Ban c6 thé diéu chinh cdc cai dat ngoén ngili, d6 sang va am thanh trén thiét bi. Ban cling co thé dat lai

thiét bi vé cai dat mic dinh va xem thong tin hé théng.

M giao dién cai dat

Dé truy cap menu cai dit, nhan va gitt nat NGUON trong khoang 3 gidy. Thiét bj sé& bat.

e Sir dung cac niit + / - dé chon Cai dit ("Setting") va xac nhén bang cach nhin nat OK.

e Dé thoat menu cai dit, bAm nut Quay lai.

Ngon ngi

Ban c6 thé cai dit thiét bi v6i 5 ngdn ngir khac nhau (tiéng Anh, tiéng Dirc, tiéng Ty Ban Nha, tiéng Y
va tiéng Phap)
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& Language
&= Deutsch
English

o Dé thay dbi ngon ngit, hdy bat thiét bj va sir dung cac nit + / - dé chon
"Setting", xac nhén biang cach nhin nat OK.

e Sir dung cac niit + / - dé chon Ngon ngir ("Language") va xac nhan bang 5 Espatil
cach nhan nat OK. 0 vatero

e Sir dung cac niit + / - d& chon ngdn ngit ban muén va xac nhin bang nit IS
OK. Tiép theo, thiét bi s& ty dong quay tro lai giao dién cai dat.

Do sang

Ban c6 thé diéu chinh d6 sang ctia man hinh thiét bi

&f Settings

1Language

« Dé diéu chinh d6 sang cua man hinh, hiy bat thiét bi va s dung cac |EEEEE
nat + / - dé chon "Setting", x4c nhan bang cach nhén nit OK. oo

« Sir dung cac nut + / - & chon P sang (“Brightness”) va xac nhin bang
céch nhin nut OK.

e Sir dyng niit + / - d& chon dd sang ban mudn va xac nhan bang OK. Tiép theo, thiét bi s& tu
dong quay tr¢ lai giao dién cai dat.

Am thanh & Sound

Ban c6 thé bat va tat tin hi¢u Am thanh khi n nut trén thiét bi. Hanguege

o Dé bat va tit tin hi¢u am thanh, bét thiét bi va sir dung nat +/ - dé chon [kl
“Settings”; xac nhan b'img nit OK.

e St dung niit + / - dé chon “Sound” va 4n OK dé bat hogc tit 4m thanh
Xanh 14 = Am thanh bat
Do =Am thanh tit —

Cai dat laiy thiét bi ) o ) =

Ban c6 thé cai dat lai thicét bi vé ché d¢ mac dinh. Tat ca cai ddt ngon nglr, [Fy-

do sang va am thanh cling nhu thoi gian van hanh va thoi gian kich thich [EEEEEEE

thue té cling dwoc cai dat lai vao luc nay. 5 System information

4 Reset device

S System information

3 Sound
4 Reset device

S System information

o Dé dit lai thiét bi vé cai dat mic dinh, hay su dung cac nut / - dé chon “Settings” va xac nhan
bang cach nhan nit OK.

e St dung cac nat + / - dé chon cai dit mic dinh "Reset device” va xac nhan bang cach nhin niit
OK. Sau do, thiét bi s& hién thi cau hoi ban c6 mudn dit lai thiét bi vé cai dat mic dinh hay
khong.

® Su dung cac nut +/ - dé chon "YES" va xac nhin b?mg nat OK. Tiép theo, thiét b s& tw dong tro
vé giao dién cai dat

Thong tin hé thong

Ban c6 thé xem thong tin hé thdng cua thiét bi trong giao dién cai dit.

+ Dé xem thong tin hé théng cua thiét bi, hiy bat thiét bi va sir dung céc
nut + / - dé chon “Settings” va x4c nhan bang cach nhin nat OK

« St dung céc nut + / - & chon Théng tin hé thdng "System information"
va xac nhan bang OK. Bay gid, ban s& ¢6 thé xem thong tin hé thong.

o Nhén nit Quay lai dé chuyén sang giao dién cai dat.

5.4 Sir dung thiét bi cung véi ing dung “beurer EMS HomeStudio”

V6i ing dung “beurer EMS HomeStudio™, ban c¢6 thé d& dang diéu khién thiét bi ciia minh tir dién

thoai thong minh. Ung dung ndy c6 thém cac video dao tao cho tit ca cac bai tap riéng 1é.

Dé két ndi thiét bi ctia ban véi tng dung, hiy tién hanh nhu sau:

Buée 1: Kich hoat Bluetooth® trén dién thoai thong minh.

Bude 2: Tai xudng tmg dung mién phi “beurer EMS HomeStudio” tir Apple App Store (i0S) hodc

tur Google Play Store (AndroidTM).

Buée 3: Khoi dong ung dung va 1am theo cac hudng dan trong g dung.

Budc 4: Ngay sau khi tmg dung két ndi thanh cong vai thiét bi, mot ma sé gdm sau chit s s& xuat
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& System Informationen

Firmware:

Total ON-Time:

hién trén man hinh cua thiét bi. Nhap ma sb nay vao trong di¢n thoai thong minh. Bay gio, thiét bi
da duge két ndi voi dién thoai théng minh.

@ Biéu tuong Bluetooth® 9 s& xuét hién trén man hinh thiét bi sau khi két ndi duoc thiét lap.
Yéu cau hé diéu hanh:

i0S > 10.0, AndroidTM > 5.0
Bluetooth® > 4.0

Danh sach thiét bi tuong thich:
6. Téng quan chwong trinh
Thiét bi kich thich co bép c6 tong cong 20 bai tip sin co.

e 12 bai tap thé duc va thé hinh (10 chwong trinh véi 3 mirc d6 kho cho mdi chwong trinh, ngoai trir
chuong trinh tap luyén “Endurance” (Strc bén) va “Cool Down” (Giin co)

e 8 bai tap thu gian va rén luyén stic khoe

Trong tit ca cac chuong trinh, ban déu co thé dit cudong do xung ctia cac kénh don 1é.

6.1 Bai tap thé duc va thé hinh

Sébai| Vingkichthichva | Tinsé E:l’ll o Muc 9 khé
tap bai tap (Hz) (phiit) So cép Trung cip | Cao cép
PN Bat 4 gidy |Bat 6 gidy [Lién tuc
! Khoi dong 7 S |Tét 4 giay. | Tét 2 gidy.
2 Thu gidn co 100 10 Bat 1 gidy / Tit 1 gidy
o Bat 5 giay | Bat 8 gidy |Bat 8 gidy
3 Sau mii 6074 20 T3t giay. | Tat 9 gidy. | Tét 8 gidy.
\ Bat 4 giay |Bat 6 gidy |Bat 8 gidy
4 Khoe lung 4074 20 174 10 giay] Tt 10 giay | T4t 10 giay
4 - Bat 6 gidy | Bat 8 giay |Bat 8 gidy
> Khoe lung dudi 8074 200\ Th¢ 10 giay| Tht 10 iy | Tét 8 giay.
< 2 Bat 6 giay |Bat 8 gidy |Bat 8 gidy
6 Rén chac xuong 3074 20 |7 10 giay| Tt 10 gisy | Tt 8 gigy.
£ Bat 3 gidy |Bat 4 gidy. |Bat 6 gidy
7 Rén chic tay 85 20 \Thc 4 giay. | Tht 4 giay. | Tht 4 giay.
o Bat 3 gidy | Bat4 giay. |Bat 6 gidy
8 Chan cimg cdp 85 20 1514 gisy. | Tét4 gidy. {Tat4 gidy.
Lo Bat 4 giay. | Bat 6 gidy |Bat 8 gidy
? Rén chac mong 30/4 20 |'Tét 8 giay. | Tt 8 gidy. |Tét 8 giay.
. . Bat 3 giay |Bat 4 giay. |Bat 6 giay
10 Ran chic vai 7574 20 T4t 4 giay. | Tht 4 giay. |Tét 4 giay.
11 Stic bén 25/3 20 Bat 7 gidy / Tit 4 gidy.
0 Thé hinh toan bo o5 S0 |Bat3 gidy [Bat4 giay. [B§t 6 giay
co thé Tat 4 gidy. | Tit 4 gidy. | Tat 4 gidy.

10 Thiét bi xung di¢n kich thich thw giin co EM 95



6.2 Bai tap thu gidn & rén luyén sirc khée

S6 bai Viung kich thich va Tén s6 E:;ltillzlﬁ Thoi gian xung/ nghi xung
tap bai tap (Hz)
(phut)

1 Chong dau co 7 10 Lién tuc

2 Khoe chan 7 10 Lién tuc

3 |Thu gian c6 4 10 Lién tuc

4 |Mat xa thu gian 20-2 10 Thay déi

5 Mat xa kich thich 3 10 Lién tuc

6 Kéo cang 100 10 Lién tuc

7 |Tapyoga 10 20 Lién tuc

8 | Cot sdng déo dai 100 10 Lién tuc, thay déi

M\ cinuBio

Khong dat cac dién cuc lén phén vOm nguc.

Didu kién co ban dé viéc st dung thiét bi kich thich co mang lai hidu qua do 1a ban phai dat vi tri
cua dién cyc sao cho hop 1y.

Vi tri ciia cac dién cuwe hién thi trén thiét bi sé gitip ban x4c dinh dwoc vi tri ciia dién cue trén
co thé.

Thuc hién theo cac thong tin dudi day khi lua chon vi tri dién cuc:

Khoang cach dién cuc

Khoang cach giita cac dién cyc cang 16n, thé tich mé dugc kich thich cang rong. Ap dung cho
truong hop ban mudn kich thich cho ving mé réng va sau. Tuy nhién, khi khoang cach dién cuc
cang 16n thi dong thoi cudng do kich thich mé cang giam. Két qua 1, khoang cach giita cac dién
cuc 16n hon s& giup mot khéi luong mé 16n hon dwoc kich thich, nhung véi cudong d6 yéu hon. Do
d6, ban phai ting cudong d6 xung dé ting kich thich.

Dén dién cuc trén da duge lau sach va t6t nhat 1a khong c6 1ong va dau nhon dé kéo dai tudi
tho cua dién cwc. Néu cin, lam sach da bing nudc va tiy 16ng trude khi dan dién cuec.

Néu dlen cuc b1 long ra trong qua trinh sir dung, thi cuong do xung cua kénh dién cuc do s&
giam xuong v& 0. Dén lai dién cyc va cai dat lai crong d6 xung ban mudn.

7. Théng s6 cwong do dong dién
Thiét bi tinh dién nay hoat dong véi cac cai dit cuong do dong dién nhu liét ké dudsi day. Mai
cuong do dong dién s€ c6 tac dong khac nhau dén két qua kich thich:

7.1 Dang xung Honopnase pues
Dang xung mo ta chirc nang thoi gian cua xung dién, gitip phan biét gira
cac dong dién duogc tao xung don cuc va ludng cuc. Trong cac dong xung
don cuc, dong dién chay theo mdt hudng va trong dong xung ludng cuc,
xung dién lan luot thay déi huéng.

EM 95 chi cung cap dong xung ludng cuc, vi ching c6 tac dung thu gidn co
bap, it gdy ra moi co va an toan khi sir dung.

7.2 Tén sb xung

Tan so xung cho biét s6 lugng xung don trén moi gidy va dugc hién thi theo
don vi Hz (Hertz). Tan s0 xung c6 thé dugc tinh bang cach xac dinh gia tri
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Khoang
" l<—thoi gian—
l—qj_“_DDﬂ‘

tudn hoan trong khoang thoi gian xung. Tan s lién quan xac dinh loai soi co nao phan tng t6t nhat.
Céc soi phan tmg cham phan tmg d& dang hon véi tan sb xung thap t6i 15 Hz, trong khi cac sgi phan
{mg nhanh chi phan tmg véi tin s6 tir khoang 35 Hz tr¢ di. Cac xung khoang 45 - 70 Hz s& tao ra sirc
cing lién tuc trong co bip va dan dén moi co nhanh hon. Do d6, tan sé xung cao hon s& c6 tac dung
t6t hon khi tap luyén voi cuong dé cao va thé luc tdi da.

7.3 Do rong xung

D6 rong xung cho biét thoi lvgng cia mét xung don 1é tinh bang micro gidy. Do rong xung do d6

xéc dinh sy x4m nhép ctia dong dién (va céac chi sé khac nita), trong d6 khéi lugng (1 D? rong xung
co 16n hon thuong can d6 rong xung 16n hon. 4[:‘:'—n
7.4 Cwong do xung

Cai dat muc cudng do xung phu thudc vao do nhay cam cua mdi nguoi dung va [

dugce xac dinh boi mot loat cac chi sé bién thién, ching han nhu vi tri st dung,

tdc do cép mau cho da, d¢ day cua da va chét luong tiép xuc dién cyc. Cai dat cuong do phai hi¢u
qua va khong gay ra cam giac kho chiu, ché‘ing han nhu dau tai vi tri dinh dién cyc. V&1 muc nang
luong kich thich du, ban s& cam théy ngua ran nhe. Nén tranh cac cai dat cuong do tao ra cam giac
dau. Khi sur dung thiét bi tang thém thoi gian, ban c6 thé can phai diéu chinh mirc cuong do,
vi co bép ctia ban c6 thé di bit du thich nghi véi cudng do xung cii.
8. Vé sinh va bao quén
Dién cuc dinh
e Pé dam bao cac dién cuc dinh giit dwoc d dinh 1au nhét c6 thé, hiy vé sinh cin than bang vai 4m,
khong xo hodc vé sinh mat dudi cua dién cuc dudi voi nude Am va lau kho béng vai khong xo.
@Tru’(’)c khi lam sach bang nuéc, hay théo cap két ndi ra khoi cac dién cuc.
« Sau khi sir dung xong, dan céac dién cuc vao tim bao vé.
V¢ sinh vong bit tay va chan
« Chi vé sinh vong bit tay va chan bang cach dung tay.
Vé sinh thiét bi
« V¢ sinh thiét bj sau khi st dung béng vai mém, hoi 4m. Néu thiét bi qua bén, hay lam am miéng vai
béng dung dich xa phong nhe.
« Khéng sir dung chit tay rira héa hoc hoiic gay mai mon dé lam sach.
DPam bao khong dé nude nhé vao trong thiét bi
Cit giir
e Khong ubn £ap. day cap két nbi hodc day dién.
e Thao cap két nbi khoi dién cuyc.
e Sau khi sur dung, dan cac dién cuc tro lai vao tAm bao vé.
* Bio quan thiét bi tai noi thoang mat.
e Khong dat vat nang 1én nao trén thiét bi.
o Dé cho vong bit tay va chan kho hoan toan truée khi cit chung di.
9. Thaibé
Phai thai bo pin dd hét hoan toan tai cac hop thu rc chuyén dung, cac diém tai ché hodc mang téi cac
dai 1y ban 1¢ dd dién. Ban thai thuc hién thai bo theo quy dinh cia phap luat. E
Pin chira cac chit doc hai dwoc danh dau bﬁng cac ma sau: Pb = Pin chtra chi, Cd = Pin chira
cat mi, Hg = Pin chira thiy ngan. Dé bao vé méi trudng, khong virt thiét bi vao thung rac sinh |Pb Cd Hg
hoat khi thiét bi khong con sir dung duoc nita. Pua thiét bi toi dia diém thu rac phu hop hodc E

céc diém tai ché. Xir ly thai bo thiét bi sao cho phu hop véi chi thi EC — WEEE (Chat thai
dién va thiét bi dién tir). Néu c6 bét ctr thic méc nao, hiy lién hé chinh quyén dia phuong
chiu trach nhi¢ém cho viéc xtr 1y rac thai. I
10. Xir 1y sw cd
Khéng bat dwgc thiét bi khi di 4n nat NGUON:
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(1) bam bao pin da dugc sac

(2) Lién hé bo phan cham soc khach hang

Pién cwe khong dinh vao da:

(1) Lam sach bé mat dinh cua cac dién cuc bang vai 4m, khong xo. Thay thé cac dién cuc néu chung
van khéng dinh ¢b dinh dugc vao da.

(2) Lam sach da trudce khi sir dung thiét bi; Khoéng st dung céac san phém cham soc da hodc tinh dau
1én phén da duoc kich thich. Da sach 16ng ciing gitip ting tudi tho cua cac dién cuc.

Khong cam nhan dugc kich thich:

(1) Nhén niit OK dé tam ding chuong trinh. Kiém tra dé chic chin cap két ndi dwoc két ndi chinh xéc
voi cac dién cuc. BDam bao cac dién cuc tiép xtic ¢ dinh véi bo phén co thé duge kich thich. Néu
dang st dung vong bit tay va chan hay dam bao réng ching da duoc lam 4m bang nudc.

(2) Pam bao gidc cim dugc két ndi chic chin voi thiét bi.

(3)Kiém tra vi tri dién cuc va dam bao cic dién cuc khong dat chong 1én nhau.

(4) Tang dan cuong do xung.

Biéu twong pin hién thi trén man hinh:

Sac pin

Ban cam thay khé chiu ¢ bd phan dan dién cuc:

(1) Chwa d3t chinh xéc vi tri cac dién cye. Kiém tra vi tri dién cuc va dén dai néu can thiét.

(2) Cac dién cyc bi mon. Didu nay co thé gy ra kich ung da, vi khong thé diam bao phan b dong

dién ddng déu trén toan bd khu vyc dugc kich thich. Vi vdy, hdy thay thé cic dién cuyc.

Vung da dugc kich thich bi dé:

(3) Ngay lap tuc dlrng kich thich va doi cho dén khi da tro lai trang thai binh thuong. Néu vét d6 nim

dudi dién cuc va bién mét nhanh chong, s& khong co rai ro gi - diéu nay gdy ra boi sy leh thich cuc

bo, tang luu lwong mau. Tuy nhién, tham khao ¥ kién bac si trudce khi tiép tuc kich thich néu kich tng
da van con va di kém v6i cam giac ngira hodc viém. Diéu nay co6 thé dugc gdy ra boi di ung vai bé
mat dinh.

11. B phan thay thé

Ban c6 thé mua cac bo phan thay thé truc tiép tir trung tm cham séc khach hang:

B0 phan Mai san phim

8 x dién cyc dinh 661.02
(45 x 45 mm)

2 x vong bit 662.03
Size XS (22-35 cm)

2 x vong bit 662.04
Size S (28-45 cm)

2 x vong bit 662.07
Size M (36-54 cm)

2 x vong bit 662.08
Size L (50-70 cm)

12. Thong s6 k¥ thuat

Ma san pham EM 95

Dang xung diu ra Xung ludng cuc hinh chir nhat
Chiéu dai xung 100—350 us £10%

Tén s6 xung 4-100 Hz +£10%
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Dién thé dau ra

Cuong d6 dau ra

Ngudn cip dién

Thoi gian st dung
Cuong d0 kich thich
Didu kién van hanh
Diéu kién biao quan/van chuyén
Kich thudc

Trong luong

Ap suit khong khi téi da
Truyén dir liéu

Téi da 120 V pp £10% (500 ohm)

Tbi da 240 mA pp £10% (500 ohm)

Pin lithium polymer, 1170 mAh

5-20 phut

Diéu chinh tir 0 téi 100

10°C — 40°C (50°F — 104°F) tai d6 4m tuong déi 30 — 85%
-10°C - 50°C (14°F — 122°F) tai d6 4m tuong dbi 0 — 85%
Khoang 136 x 89 x 26 mm (khong tinh khoa dai)

200 g (bao gdm khoa dai)

700—1060 hPa

Dai tin 2400 MHz - 2483.5 MHz

Cong sudt truyén tai toi da -0,32 dBM

Thiét bi sir dung cong ngh¢ Bluetooth® nang lugng thap
Tuong thich v6i dién thoai thong minh va may tinh bang co
Bluetooth® 4 (y

Danh sach dién thoai thong

minh va may tinh bang hd trg:

Luu ¥: Néu khéng st dung thiét bi theo huéng dan sir dung nay, chung t6i khong thé dam bao chirc

nang hoan hao cua thiét bj.

Chung t6i ¢6 quyén thay ddi k¥ thuat dé cai thién va phat trién san phdm

13. Luwu ¥ vé tinh twong thich dién tir

/\ CANH BAO!

e Thiét bj nay phu hop sir dung trong tit ca cac méi truong duoc liét ké trong huéng dan sir dung,
bao gdm ca méi trudng trong nha.

* Viéc sir dung thiét bi c6 thé bi anh huéng khi cé nhiéu dién tir. Thong béo 18i hodc théng bao
khong thé thuc hién c6 thé s& xudt hién trén man hinh/thiét bi

e Tranh sir dung thiét bi nay tryc tiép bén canh cac thiét bi khac hodc Xép chéng 1én nhau, vi diéu
nay co thé 1am cho thiét bi hoat dong 18i. Tuy nhién, néu cin str dung thiét bi theo cach nay, hiy
giam sat dé dam bao ca hai hoat dong tot.

e Viéc sir dung cac phu kién khac ngoai nhirng phu kién chinh hang tir nha san xuét c6 thé lam gia
tang phat thai dién tir hodic giam kha ning mién nhidm dién tir cua thiét bi; do do, 1am cho thiét bi
hoat dong 16i.

e Giir cac thiét bi lién lac RF di dong (bao gdm ca thiét bi ngoai vi nhu cap dng-ten hodc dng ten
ngoai) cach xa tt ca cic bo phan cia thiét bi bao gdm ca day cap it nhat 30 cm dé tranh lam
giam hiéu sudt tinh nang cua thiét bi.

e Viéc khong thyc hién theo cac thong tin trén c6 thé gdy anh hudng t6i chirc ning cia thiét bi.
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