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Allgemeine Empfehlung: "
Esist zuempfehlen. beim ersten Mal alle Programme des ABGymnic auf einer Intensitiitsstule
uuszuprobienen. die man als angenchm empfindet.

Wenn Sie zum crsten Mal Firncsstraining machen. beginnen Sie auch nicht sofort mit der schwersten
Belastung. Fiir den ABGymnic gill dasselbe. Wir emplehlen Ihnen, in der ersten Woche nur programm
3 (Workout-Programm)auf ejner niedrigen Intensitilsstufe zu benutzen. Wenn Sie lhce Muskeln
cinigerma Ben trainicrt haben, kénnen Sie uuch die anderen Programme und Intensilalsstulen anwensen
Wenn Sic ex wunxchen. Konnen sie Programm 3 (Workout) Iur Warming up und Cooling down benutzen.

Wie funktioniert der ABGymic:

Der ABGymnic arbeite mil schwachen sicheren Impulsen. Die uber dic Innenseit des Bandes
abgcgeben wenden. Wenn man das Band auf der Haut anbringt, Diese Impulse aktivieren die
motorischen Neryenenden. Wodurch der Muskel sich abwechselnd zusammen/icht und enlspannt. Die
Impulse ahmen die natiirlichen Nervensignale nach und resultieren in eincm effizienten und
ungenehmen Zusanmenzichen des Muskels.

Durch Anwendung des ABGymic sind Sic also in der Lage. Immer und iiberall zu trainieren. Wobei
Sie den ABGymnic. Falls Sie dies wilnschen, sogar unsiehtbar unter lhrer Kleidung Iragen kunnen.
Nach Ende eines Trainingsporgamms schaltet sich der ABGymnic automatisch aus.

Tipp:
Der ABGymnic-Computer ist mit Hilfe von Druckknoplen auf dem "Neopren-Gurt" Belestigt. Sie
kunnecn den Computer Isen. Talls Sie den "Neoperen-Gurt" reinigen wollen, s mucht keinen
Untersehied, wie Sie den Computer wieder imbringen. A
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Die Anwendung des ABGymnie ist einfach. Es gibt nur 3 Bedienungstasten und die Programme
arbeiten automatisch.

ZU BEACHTEN: Der Timer schaltet sich nach 10 Minuten automatisch aus.

ON/HI|-Taste

Diese Taste schaltet den Computer ein und steigert die Intensititsstufe, Es gibt insgesamt 10 Stufen.
Jedes Mal. Wenn Sie diese Taste Driicken, wird die Stufe um | Schritt erboht, Fiir maximate Leistung
miissen sie 10-mal auf die ON/HI-Taste drucken: Dann crreichen Sie die maximale Muskelkontraktion.

Wenn Sie Die ON/HI-Taste cinmal driicken, schaldt sjch da Gréat ein: Die Anzeigen leuchten jetzt
kontintierlich. In dieser Stellung kénnen Sie mit Hilfe der "mode"-Taste aus 6 Trainingsprogranmen
auswithlen.

OFF/LOW-Taste

Jedes Mal, wenn Sie diese Taste driicken. Wird die INtensitusstufe um | Schriu verringert. Beim
letzten Schritt schalten Sie den Computer aus. Jetzt leuchtet keine Anzeige mehr.
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MODE-Taste
Diese Taste benutzen Sle, um aus 6Ubungsprogrammen auszuwihlen. Jedes Progrmm wird durch
eine bestimmte Farbkombination der Leuchatanzeigen auf dem Computer angezeigt.

Der ABGymnic umfasst die folgenden 6 Programme:

Mode |[Name Linke Rechte Beschreibung
Leuchte Leuchte i
1 Karate Chop |ROT AUS Sehr schnell, 5 Schwingungen/Sekunde
2 Tap Massage |AUS ROT Schnelles Training. | Schwingung/Sekunde,
auch tickende Massage
3 Work Out ROT ROT Normales Training. 3 Sekunden EIN, 2 Sekunden
Ruhe, tiefere Massage
4 Crunch Craze | GRUN AUS Vollstandiges Trainingsprogramm mit lansamen
5 Irom Man AUS GRUN Fortgeschritteneres Training, Gemischte Methode.
aber viele schnelle Elemente
6 Fat Blaster | GRUN GRUN Konstant AN, geringe Frequenz
Abb.2

Die Programme 1,2,3 und 6 sind wiederholend, wihrend die Programme 4 und § ein vollsténdiges
Trainingsprogramm mit vielen Elementen durchalufen. Die Linge und die INtensitit der Impulse sind
bei den Programmen 4 und 5 variabel.

Indem man die Muskelgruppen abwechselnd trainiert, kann man mehr Effekt erzielen. Kurze Impulse
werden fiir Reflexe und lange Impulse fiir Langanduerndes Anspannen und fiir Massage benutzt. Wir
empfehlen Thnen, dies vollstindigen Trainingsmodes erst einzusetzen, wen Sie den normalen
Workout-Mode (Mode 3) gewohnt sind. Als anfinger sollten Sie immer den Mode und die Stufe
einstellen, die sich fiir Sie am besten anfiihlen.

Inbetriebnahme:

1.Offnen Sie die Batterieklappe vorsichtig, indem Sie diese langsam nach rechts schieben.
2. Setzen Sie in das Batteriefach eine CR 2032-Batterie ein. SOrgen Sie dafiir, Dass das +-Symbol
sichtbar ist. Schlie Ben Sie die Klappe vorsichtig, indem Sie sie
iiber die Batterie schiebe.



Automatische Funktionen des ABGymnic:
WARNUNG:DIE BATTERIE IMMER AM RAND ANFASSEN. Macht der Neopren-Teil (=der silberfarbene Teil ) keinen kontakt mit der haut,schaltet sich der
Computer wieder auf intensititsstufe i. Wird der kontakt mit der haut nicht wiederhergestellt,
Schaltest sich der Computer automatisch nach 20 Sekunden aus.
Dariiber hinaus hat der Computer einen eingebauten automatischen Programmtimer,was bedeutet,
dass ein Trainningsprogramm automatisch nach 10 Mminuten stoppt.Auch wenn Sie wihrend des
Trainings das programm wechseln (ohne den Computer vollstindig auszustellen ), bleibt die

3. Das flexible Band am neopren-Teil befestigen.Ist das Band nicht lang genug,ldsst sich dieses mit
dem kurzen Band verlangern.
4.Das neopren-Teil mit der riickseite (=silberne seite) auf sich zu drehen und auf jedes der beiden

silbern gefirbten teile eine ziemlich groBe Menge eines leitfdhigen mittels auf Wasserbasis ohne Gesamttrainingsdauer bei 10 minuten.
Olanteile

5. Der ABGymnic arbeitet natiirlich nicht durch die Kleidung hindurch; Was tun Sie, wenn Sie keine Muskelkontraktion fiihlen?

6. BringenSie den ABGymnic um ihren Bauch oder um ein anderes Korperteil ,das sie trainieren Weil alle Menschen unterschiedlich gebaut sind,liegt es an ihnen,fiir sich die beste stelle auf der Haut
wollen,herum an SchlieBen sie das klettband, aber nicht zu eng .Auf Wunsch die auszusuchen,damit die Muskeln sich gut zusammenziehen.Geben Sie ausreichend viel flussigkeit auf
unterschiedlichen Einstellméglichkeiten des Bandes benutzen. Wir empfehlen ihnen,mit ihren Wasserbasis auf das Band und bringen sie das band auf der Haut an erhéhen Sie die intensitétsstufe

bis zu einer ausreichenden Stdrke.Ziehen sich ihre muskeln dann nicht zusammen,dann schieben sie
das band vorsichtig uber die Haut ,bis die Spannungsimpulse die Miiskelgruppe aktivieren, Es ist also
eine gewisse Ubung erforderlich, um fur die betreffende muskelgruppe die beste stelle auf ihrer haut
zu finden.

obersten Bauchmuskeln zu beginnen.Bringen sie das Band dazu kurz iiber dem Nabel an.

7. Schalten sie den Computer mit der ON/HI-Taste ein,indem sie diese einmal driicken.Dann
leuchten die Dioden konstant,ohne zu blinken.Haben sie die ON/HI-Taste nur einmal gedriickt,
werden noch keine Muskelimpulse abgegeben.Diese Stellung hat daher den Zweck,anschlieBend

mit der MODE-Taste (siche Abb I )ein Trainingsprogramm zu wiahlen/ Trainingsanwels‘ungen

8. Nachdem Sie den Computer mit der ON/HI-taste angestellt haben,wéhlen sie mit der Wir empfehlen ihnen,ihre muskelgruppen wihrend der ersten Woche an die kontraktionen des
MODE-Taste das von ihnen gewiinscht Trainingsprogramm,Abb.3 kénnen sie die Bedeutungen ABGymnic zu gewdhnen.daher empfehlen wir ihnen auch ,eine muskelgruppe maximal 1-2mal pro
der yerschiedenen Leucht -/Farbkombinationen entnehmen.Jede Kombination entsprichteinem Tag (mit einer minimalen ruhezeit von 4 stunden zwischen den Ubungen ) iiber 10 minuten hinweg
Trainingsprogramm. Mit programm 3 (workout,siehe abb 2) zu trainieren. Nach dieser zeit der gewShnung konnen sie

9.Nachdem Sie das gewiinschte Trainingsprogramm eingestellt haben,kénnen Sie mit der Das ABGymnic-Training langsam bis zu einem maximum von 30 minuten pro Muskelgruppe steigern,
ON/HI-Taste die intensitit langsam steigern,indem Sie diese mehrere Male driicken, Wenn Sie Maximal 3 x pro tag. Machen sie auch in diesem Fall zwischen den Trainingseinheiten eine Pause von

das Niveau langsam steigern,werden Sie zuerst ein leicht prickelndes Gefiihl empfinden.Dieses Mindestens 4 stunden Natiirlich miissen sie das programm immer an ihr personliches

Gefiihl geht der Muskelkontraktion voraus.Erhéhen Sie das Niveau um einige Stufen,bis sich
Thre Muskeln beginnen,zusammenzuziehen.Dieses Gefithl ist angenehm und entspannend
Wihlen Sie die Intensititsstufe,die am besten zu ihnen passt Mit Fortschreiten Thres Trainings

Konditionsniveau anpassen.

Einige wichtige hinweise:
Wurde nicht ausreichend Fliissigkeit auf den silberfarbenen Teil des Neopren-Gurtes gegeben oder

konnen Sie das Niveau langsam immer weiter arhohen. Die hichste Stufe ist Stufe 10. Macht der gurt keinen ausreichenden kontakt mit der Haut,empfinden sie ein unangenehmes
10. Um den Computer auszuschalten, driicken Sie verschiedene Male die OFF/LOW-Taste, bis die Prickelndes gefuhl.dasselbe gefiihl kann bei einer fettigen Haut entstehen (z.B.direkt nach einer
Leuchten erloschen. Normalen Kérpermassage). Sie miissen den Neopren-Gurt regelmiBig mit lauwarmen Wasser reinigen.
- Benutzen sie also keine aggressiven reinigungs-oder scheuermittel.

Durch die benutzung entsteht auf dauer eine leichte verfirbung des silberfarbenen teils : das ist
normal ! Sie durfen den ABGymnic natiirlich nicht in der waschmaschine waschen !
Rétet sich wihrend der Anwendung, zum beispiel wihrend einer langandauernden trainingseinheit;

die Haut ,ist vielleicht die Fliissigkeit eingetrocknet oder vollkommen von der haut aufgenommen.

. G Also immer ausreichend viel Fliissigkeit benutzen !

Tipp: Um den Computer schneller auszuschalten, driicken Sie 1 X auf die

MODE-Taste und anschlieBend 2 X auf die OFF/LOW-Taste. Empfehlung: Fiir die genannte Fliissigkeit empfehlen wir Gel auf Wasserbasis, erhiltlich in

Drogerien und Apotheken.













