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kSelbstklebende Pads
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/0 Insert Batteries

Insérez les piles -

Remove cover, insert batteries and
replace cover.

Retirez le couvercle, insérez les
piles et remettez le couvercle.

o

Einlegen der Batterien

Die Abdeckung entfernen, die
Batterien einlegen und die
Abdeckung wieder schlieBen.

9 Attach Unit

Attachez I'unité -

Push the base unit into the holder
until the guidelines are correctly
aligned. This may require some force.

Enfoncez l'unité dans le fourreau
jusqu'a ce que les repéres soient
correctement alignés. Vous devrez
peut-étre forcer quelque peu.

Das Geréat anbringen

Schieben Sie das Basisgerat in die
Halterung, bis die Fiihrungslinien
aufeinander ausgerichtet sind. Dies
kann einen gewissen Kraftaufwand
erfordern.
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@ Attach Pads

Placement des électrodes - Pads anlegen

71cm-82cm- ¥

84cm - 94cm - I
- .
96cm - 107cm 1

- 28-32”

- - 33-377

@ Remove Covers

Retirez les caches - Entfernen Sie den Schutz

Remowe covers from the black
side of the pads. Do not throw
them away. Replace the covers

Entfernen Sie den Schutz von
den schwarzen Seiten der Pads.
Werfen Sie sie nicht weg.
Versehen Sie die Elektroden

) @ Position Belt

Ajustez la ceinture -

a) Remove the covers from the
patterned side of the pads.

b) Position the pads on the belt
according to your size.

a) Retirez les films protecteurs du
cote des motifs des électrodes et
Qacez ce cOte contre la ceinture.

on the pads after your session.

b) Placez les électrodes sur la

ceinture en fonction de votre taille. nach der Sitzung wieder mit den

Retirez les caches qui protégent Hijllen.

la face noire des électrodes. Ne
les jetez pas. Replacez les
protections des coussinets aprés
votre session.

a) Ziehen Sie die Schutzfolie von der
strukturierten Seite der Elektroden ab.
b) Positionieren Sie die Elektroden
auf dem Giirtel entsprechend lhrer
Grofie.

/O Power On

Mise en marche -

Einschalten des Gerats

o

Gurtel umlegen

Centre the large pad on your belly-
button. Fasten the belt. The side
pads should be between your hip

bone and ribs.

Centrez la grande électrode sur
votre nombril. Attachez la ceinture.
Les électrodes latéraux devraient
étre placés entre votre hanche et

vos cotés.

Platzieren Sie die grof3e Elektrode
mittig auf lhrem Bauchnabel.
Legen Sie den Gurt an. Die
Seitenelektroden miissen sich
zwischen dem Hiiftknochen und

den Rippen befinden.

Heart Rate Pad

Electrode du rythme cardiaque - Herzfrequenz-Elektrode

\

a) Attach heart rate lead to the chest strap and
close the outer cover over it.

b) Remove the heart rate pad covers and place the
patterned side onto the chest strap.

¢) Secure the strap around your chest - ensure the
pad is in on the left-hand side of your chest.

a) Fixez le fil du rythme cardiaque a la sangle
thoracique et fermez le couvercle externe.

b) Retirez les films protecteurs de I'électrode du
rythme cardiaque et placez le c6té avec un motif sur
la sangle thoracique.

¢) Serrez la sangle autour de votre thorax - assurez-
vous que l’électrode se trouve du c6té gauche de
votre thorax.

a) Befestigen Sie das Herzfrequenz-Kabel am
Brustgurt und schliefen die dau3ere Abdeckung
dariiber.

b) Ziehen Sie die Schutzfolie der HRM-Elektrode ab
und platzieren Sie die Elektrode mit der strukturierten
Seite nach unten auf dem Brustgurt.

¢) Ziehen Sie den Brustgurt fest. Die Elektrode muss
auf der linken Brusthilfte liegen. /
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Recommended Heart Rate

) @ Diary
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Power on.
a)| Mise en marche.
Schalten Sie das Gerit ein.

[ Set the muscle training level to 15 or
higher to give a strong, comfortable
contraction.

Configurez le niveau d’entrainement
musculaire sur 15 ou plus pour obtenir
des contractions fortes mais agréables.

Stellen Sie die Muskeltrainingsstufe auf
mindestens 15 ein, um eine starke,
angenehme Kontraktion zu erzielen.

)

b)

a) Tone as you walk with AcTIVE.

b) Check the display to ensure your
heart rate is at the right level (see
table 9).

dem Gehen.

a) Tonifiez vos muscles pendant que
vous marchez avec ACTIVE.
b) Verifiez 'affichage pour vous

assurer que votre rythme cardiaque
@conforme au tableau 9.

a) Trainieren Sie mit AcTive wahrend

b) Uberpriifen Sie lhre Herzfrequenz und
vergleichen Sie sie mit der Tabelle 9.

e.g. If you are 35 years old we
recommend that you keep your
heart rate between 110 and 147 as
you Walk & Tone.

Par exemple : sivous étes dagée de
35 ans, nous vous recommandons
de maintenir votre rythme

cardiaque entre 110 et 147 lorsque
vous marchez et vous tonifiez.

Wenn Sie z.B. 35 Jahre alt sind,
empfehlen wir, die Herzfrequenz
beim Gehen und Trainieren
zwischen 110 und 147 zu halten.

Rythme cardiague recommandé Journal - Trainingsplan
Empfohlene Herzfrequenz
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See your diary to follow the
SLENDERTONE ACTIVE Training Plan.

Befolgen Sie den SLENDERTONE
ACTIVE-Trainingsplan in Ihrem
Kalender.

Consultez votre journal pour

suivre le Plan d’Entrainement

SLENDERTONE ACTIVE.
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Electrodo de la frecuencia cardiaca

Hartslagpad o
Elettrodo della frequenza cardiaca / i‘ S 4 i»/Q
Eléctrodo do Ritmo Cardiaco =R

Correa para el pecho
Borstriem

Fascia pettorale

Fita para o Peito

Latiguillo de frecuencia
cardiaca

Hartslagkabel

Cavo frequenza cardiaca
Fio do Ritmo Cardiaco

Unidad de control
Regelpaneel

Unita di controllo
Unidade de Controlo

Unidad de base
Basiseenheid
Unita di base
Unidade Base

Electrodos laterales

Ab pads

Elettrodi Addominali
Eléctrodos para abdominais

Introduzca las baterias -

©

Inserimento delle batterie -

Retire la cubierta, introduzca las
baterias y restituya la cubierta a su
lugar.

Verwijder het deksel, breng de
batterijen aan en plaats het deksel

Qerug.

Plaats de batterijen
Inserir as Pilhas

Togliere il coperchio, inserire le
batterie e rimettere in coperchio.

Retire a tampa, insira as pilhas e
volte a colocar a tampa.

©

aanwenden.

Introduccion de launidad -
Inserimento dell*unita -

Introduzca la unidad de base en el
soporte hasta que las guias estén
alineadas correctamente, para lo cual es
posible que tenga ejercer cierta fuerza.

Duw de voet in de houder totdat de
geleiders correct zijn uitgelijnd.
Mogelijk moet u hiervoor kracht

De unit plaatsen
Introducéo do Aparelho

Premere l'unita di base sul sostegno
finché le guide non sono correttamente
allineate. Questa operazione potrebbe
richiedere l'uso di una certa pressione.

Empurre a unidade base para o
suporte até que as guias estejam
correctamente alinhadas. Pode ser
necessario empregar alguma forca. /

Retire los plasticos -

Haal de hoesjes af

\

- De riem omdoen

Electrodo de la frecuencia cardiaca - Hartslagpad

@ Colocacion del cinturén

Indossate la cintura -

6

Elettrodo della frequenza

cardiaca - Eléctrodo do Ritmo Cardiaco

@ Colocacion de los electrodos - Het plaatsen van de pads

Posizionare degli elettrodi -

a) Retire los plasticos protectores del
lado estampado de los electrodos.
b) Coloque los electrodos en el cinturén

seglin su tamafo.

a) Verwijder de bescherming van de

Posicionando as eléctrodos

7lcm-82cm- % -28-32"
. 84cm - 94cm - T -33-37"
b) 96cm - 107cm T 38-42

a) Rimuovere le coperture dal lato
modellato degli elettrodi.

b) Posizionate gli elettrodi sulla cintura
in base alla taglia.

a) Retire as coberturas da parte com
relevo dos eléctrodos adesivos.

4

Rimuovere los copertures

Retire los plasticos protectores del lado
negro de los electrodos. No los tire.
Vuelva a colocar las cubiertas en los
electrodos después de la sesion.

Verwijder de bescherming van de zwarte
zijde van de pads. Gooi deze niet weg.
Plaats na de sessie de afdekking terug

- Retire as coberturas

Rimuovere le coperturedal lato di colore
nero degli elettrodi. Non gettateli via.
Sostituite le protezioni sugli elettrodi
alla fine della sessione.

Retire as coberturas da parte negra dos
eléctrodos adesivos. Nao as deite fora.
Volte a colocar as coberturas nos

bedrukte zijde van de pads af.
b) Plaats de pads op de gordel zoals
%past is voor uw maat.

b) Posicione os eléctrodos no cinto de

op de pads.

eléctrodos depois da sua sessao.

AN

Colocacao do cinto

Coléquese el cinturén alrededor de la
cintura de manera que quede bien ajus-
tado, con el electrodo grande centrado
sobre el ombligo. Los electrodos
laterales deben estar situados entre el
hueso de la cadera y las costillas.

Wikkel de band strak om uw taille met
het grote pad in het midden over uw
navel. De zijpads moeten tussen uw
heupbeen en ribben zitten.

Avvolgere la cintura attorno alla vita in
modo che sia aderente, con ’elettrodo
grande in posizione centrale sull’ombe-
lico. Gli elettrodi laterali devono essere
posizionati tra le anche e le costole.

Coloque a cinta firmemente em volta da
cintura, com o eléctrodo adesivo grande
centrado sobre o umbigo. Os eléctrodos
laterais devem ser colocadas entre o seu
o0sso iliaco e as suas costelas.

a) Conecte el cable de frecuencia cardiaca a la banda
toracia del pecho y cierre la cubierta exterior.

b) Retire las cubiertas de la electrodo de frecuencia
cardiaca y coloque el lado estampado sobre la correa para
el pecho.

c) Fije la correa en torno al pecho y asegtrese de que la
electrodo esta en el lado izquierdo del mismo.

a) Bevestig de hartslagkabel aan de borstriem en sluit er
de buitenste afdekking overheen.

b) Verwijder de bescherming van de hartslagpad en plaats
de bedrukte zijde op de borstriem.

) Bevestig de riem rond uw borst - zorg ervoor dat de pad
zich aan de linkerzijde van uw borst bevindt.

a) Inserire il cavo frequenza cardiaca nella fascetta sul
torace e chiudere il coperchio esterno.

b) Togliere le protezioni dall’elettrodo della frequenza
cardiaca collocando la parte disegnata dell’elettrodo sulla
fascia per il torace.

¢) Fissare la fascia intorno al torace - controllare che lelet-
trodo sia posizionato nella parte sinistra del torace.

a) Ligue o fio do ritmo cardiaco ao cinto do peito e feche a
tira exterior sobre ele.

b) Retire as coberturas do eléctrodo do ritmo cardiaco,
colocando o ladodecorado sobrea fita para o peito.

¢) Fixe a fita a volta do peito - assegure-se de que o eléctrodo
estd no lado esquerdo do seu peito. /

/O Encienda la unidad -

Accendere l'unita

i
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Schakel in het unit
- Ligue seu aparelho

acordo com o seu tamanho.

Encendido.
Voeding aan.
Accensione.
Ligar.

Ajuste el nivel de entrenamiento muscular en
15 0 superior para proporcionar una contrac-
ci6n fuerte coémoda.

Stel het spiertrainingsniveau in op 15 of hoger
voor een sterke, comfortabele contractie.
Impostate il livello di allenamento muscolare
su 15 0 pill per ottenere una forte contrazione.

Defina o treino muscular para o nivel 15 ou
para um nivel mais elevado para obter uma

| contracgdo forte e comoda.

a) Tonifiquese mientras camina con
ACTIVE.

b) Compruebe la pantalla para
asegurarse de que su frecuencia
cardiaca presenta el nivel correcto
(vease Tabla 9).

a) Verstevig uw spieren terwijl u wandelt
met ACTIVE.

b) Controleer uw display om ervoor te
zorgen dat uw hartslag zich op het juiste

nkiveau bevindt - zie tabel 9.

mentre

a) Tonificatevi
camminate.

b) Controllate il display per accertarvi
che la frequenza cardiaca sia corretta -
vedere Tabella 9.

con  ACTIVE

a) Tonifique enquanto caminha com
ACTIVE.

b) Verifique o seu visor para garantir
que o seu ritmo cardiaco esta na tabela g9
correcta de verificacao de nivel.

9,

Frecuencia cardiaca recomendada - Aanbevolen hartslag \
Frequenza cardiaca consigliata - Ritmo Cardiaco

Edad - Leeftijd

v

Eta - ldade
20 - 29 114 - 152
30-39 110 - 147
40 - 49 106 - 141
50 - 59 102 - 136

60 - 69

98 - 130

Por ejemplo, si tiene 35 afios de edad,
se recomienda que mantenga su
frecuencia cardiaca entre 110 y 147
mientras camina y tonifica los
masculos.

bijv. Wanneer u 35 jaar bent, raden we
aan uw hartslag constant te houden
tussen 110 en 147 wanneer u wandelt
en uw spieren verstevigt.

Se ad esempio avete 35 anni, vi
consigliamo di mantenere la
frequenza cardiaca tra 110 e 147
durante la camminata di
tonificazione.

por ex., se tiver 35 anos de idade,
recomendamos que mantenha o ritmo
cardiaco entre 110 e 147 a medida que

caminha e tonifica. /

Dagboek
Diario

@Diario -
Diario -

Consulte su diario para seguir el
Plan de Entrenamiento SLENDERTONE
ACTIVE.

Raadpleeg uw agenda om het
SLENDERTONE ACTIVE trainingsplan op
te volgen.
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Consultate il diario per seguire

il

Piano di Allenameno SLENDERTONE

ACTIVE.

Consulte o seu diario para segu
o plano de treino SLENDERTONE
ACTIVE.
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