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RULES FOR USE &N

1. Position of electrodes

For optimum results, use the recommended electrode positions.

A different electrode must be connected to each extremity of the cable.

N.B.: It is possible and normal that large dual-connection electrodes are used in such a way that a connection is not connected.

It is important to select appropriately sized electrodes (small or large) and to position them correctly on the muscle group to be stimulated in order
to ensure effective treatment. It is therefore appropriate to always use the electrode size shown on the illustration. If necessary, try to find the best
position possible by moving the electrode on the muscle until the point that produces the best contraction or greatest comfort is found.

For TENS type programmes, the general rule is to cover the painful area with electrodes.

N.B.: Approximate positioning of electrodes makes the session less effective, but is not dangerous.

2. Body position during stimulation

This position varies according to the muscle group to be stimulated and the programme that you are using.

For programmes inducing powerful muscular contractions (tetanic contractions), it is recommended stimulating the muscle isometrically. Therefore, it
is necessary to hold the extremities of limbs stimulated. This position opposes maximum resistance to movement and avoids any shrinking of muscle
during contraction, which would risk causing cramps. For example, when stimulating quadriceps, you should be in a sitting position with ankles held to
avoid extending the knees.

Itis also possible to perform dynamic effort associated with your Compex i.e. perform a voluntary dynamic movement at the same time as the
stimulation; for example, perform squats during stimulation of the quadriceps. But this way of working is reserved for expert users who are
accustomed to the technique of electrostimulation who have already performed complete stimulation cycles (minimum 4 to 6 weeks at a rate of 3
sessions /week). In addition, the introduction of dynamic effort must be very progressive; for example 10 contractions the first week (the remainder of
the session in isometric), then 15 the following week, etc.

In this case, it is also important to perform safe and simple dynamic movements because the addition of electrostimulation to dynamic effort
significantly increases the workload imposed on the muscle. For example, avoid performing dynamic movements with impact (€.g. jumping from a
bench) or adding heavy loads such as weights during exercise.

For the other types of programmes which do not induce powerful muscular contractions but only muscular twitches or tingling, position yourself as
shown on the illustration but always in a comfortable position.

3. Adjusting stimulation intensities

On a stimulated muscle, the number of fibres used depends on the stimulation intensity.

For programmes inducing powerful muscular contractions (tetanic contractions), the maximum stimulation intensities must be used (up to 999) always
at the limit of what you can tolerate, in order to use a maximum number of fibres. The progress of a muscle will be greater the higher number of fibres
that are worked. During a session it is therefore important to try to increase the intensity every 3 to 5 contractions.

For other types of programmes like recovery, massage, capillarisation or even muscle pain which only induce muscle twitches, gradually increase the
stimulation intensities until visible muscle twitches are obtained.

For TENS, Epicondylitis and Tendinitis programmes, gradually increase the intensities until tingling sensation are felt under the electrodes.

4. Progression of stimulation cycles

The stimulation cycles are for people who are already accustomed to electrostimulation and want to perform several training cycles.

The cycle logic refers to the workload performed by electrostimulation. And just like a normal workout, one has to to start with an amount of effort then
increase it over the course of the cycles. Thus, it is recommended starting with the 1st cycle and going on to the next level when the cycle is finished,
normally after 4 to 6 weeks of stimulation based on 3 sessions per week. It is also important to have reached significant stimulation intensities in
sessions before going on to another cycle.

At the end of a cycle you can either start a new cycle or do maintenance training based on one session per week.

N.B.: To be accessible, the Cycles function must be enabled in the device’s settings.




REGLES D’UTILISATION F

1. Positionnement des électrodes

Pour un résultat optimal, utiliser les positions des électrodes recommandgées.

Une électrode différente doit étre connectée a chaque extrémité du cable.

N.B.: Il est possible et normal que les grandes électrodes a double connexions soient utilisées de sorte qu’une connexion ne soit pas raccordée.

Il est important de choisir des électrodes de taille appropriée (petite ou grande) et de les positionner correctement sur le groupe musculaire a stimuler
afin d'assurer I'efficacité du traitement. Il convient par conséquent de toujours utiliser la taille d’électrode indiquée sur l'illustration. Si nécessaire,
rechercher la meilleure position possible en déplacant I'électrode sur le muscle, jusqu’a trouver le point qui produira la meilleure contraction ou le plus
grand confort.

Pour les programmes de type TENS la régle a suivre et de recouvrir la zone douloureuse avec les électrodes.

N.B. : Un positionnement d’électrodes approximatif rend la séance moins efficace, mais reste sans danger.

2. Position du corps durant la stimulation

Cette position varie selon le groupe musculaire a stimuler et le programme utilisé.

Pour les programmes induisant de puissantes contractions musculaires (contractions tétaniques), il est recommandeé de stimuler le muscle de maniere
isométrique. Il faut par conséquent maintenir les extrémités des membres stimulés. Cette position permet d’opposer une résistance maximale au
mouvement et d’éviter tout raccourcissement du muscle pendant la contraction, qui risquerait d’entrainer I'apparition de crampes. Par exemple, lors
de la stimulation du quadriceps, vous devez étre en position assise avec les chevilles maintenues pour éviter I'extension des genoux.

Il'est aussi possible de faire un travail dynamique associé avec votre Compex c¢'est-a-dire exécuter un mouvement dynamique volontaire en méme
temps que la stimulation ; par exemple exécuter des squats pendant la stimulation des quadriceps. Mais ce mode de travail est a réserver aux
utilisateurs avertis et habitués a la technique de I'électrostimulation qui ont déja effectué des cycles complets de stimulation (minimum 4 a 6 semaines
a raison de 3 séances/sem). De plus I'introduction d’un travail dynamique associé doit étre tres progressive ; par exemple 10 contractions la premiere
semaine (le reste de la séance en isométrique), puis 15 la semaine suivante, etc.

Il'est aussi important dans ce cas d'exécuter des mouvements dynamiques simples et sans danger car I'ajout de I'électrostimulation & un travail
dynamique augmente sensiblement la charge de travail imposée au muscle. Il faut par exemple éviter d'effectuer des mouvements dynamiques avec
impact (ex. sauter depuis un banc) ou de rajouter des charges lourdes comme des poids lors de I'exercice.

Pour les autres types de programmes qui n’induisent pas de puissantes contractions musculaires mais uniquement des battements musculaires ou
des fourmillements, se positionner comme indiqué sur I'illustration mais dans tous les cas de maniere confortable.

3. Ajustement des intensités de stimulation

Sur un muscle stimulé, le nombre de fibres recrutées dépend de I'intensité de stimulation.

Pour les programmes induisant de puissantes contractions musculaires (contractions tétaniques), il faut absolument utiliser des intensités de
stimulation maximales (jusqu'a 999) toujours a la limite de ce que vous pouvez supporter, afin de recruter un nombre maximal de fibres. Le progrés
d’un muscle sera d’autant plus important qu’un nombre élevé de ses fibres travaille. Durant la séance il est donc important d’essayer d’augmenter
I'intensité toutes les 3 & 5 contractions.

Pour les autres types de programmes type Récupération, Massage, Capillarisation ou encore Douleur musculaire qui n'induisent que des battements
musculaires, augmenter progressivement les intensités de stimulation jusqu’a obtenir des battements musculaires bien visibles.

Pour les programmes type TENS, Epicondylite, Tendinite augmenter progressivement les intensités jusqu’a ressentir un fourmillement sous les
électrodes.

4. Progression des cycles de stimulation

Les cycles de stimulation sont intéressants pour les personnes ayant déja I'habitude de I'électrostimulation et désireuses d’effectuer plusieurs cycles
d’entrainement.

La logique de cycle fait référence a la charge de travail effectuée en électrostimulation. Et tout comme un entrainement normal, il faut commencer par
une quantité de travail puis I'augmenter au fil des cycles. Il est donc recommandé de débuter par le Ter cycle et de passer au niveau suivant quand

le cycle est terminé, normalement apres 4 a 6 semaines de stimulation a raison de 3 séances par semaine. Il est aussi important d’avoir atteint des
intensités de stimulation significatives lors des séances avant de passer a un autre cycle.

Alafin d’un cycle il est possible soit débuter un nouveau cycle soit réaliser un entretien a raison d'une séance par semaine.

N.B. : Pour étre accessible, la fonction Cycles doit étre activée dans les paramétres de I'appareil.




REGELN ZUR NUTZUNG DE

1. Anordnung der Elektroden

Verwenden Sie zum Erzielen optimaler Ergebnisse die in der Beschreibung empfohlenen Elektroden.

An jedem Kabelende muss eine andere Elektrode angeschlossen werden.

Hinweis: Es kann vorkommen, dass groBe Doppelanschlusselektroden so verwendet werden, dass nur ein Anschluss verwendet wird.

Es ist wichtig, Elektroden der richtigen GroBe auszuwahlen (klein oder groB) und diese korrekt auf der Muskelgruppe zu positionieren, die stimuliert
werden soll, um eine effektive Behandlung zu gewahrleisten. Es ist daher angebracht, immer die in der Abbildung dargestellte ElektrodengréBe zu
verwenden. Versuchen Sie, wenn nétig, die bestmdgliche Position zu finden, indem Sie die Elektrode auf dem Muskel verschieben, bis Sie den Punkt
gefunden haben, der die beste Kontraktion bewirkt, oder an dem Sie den meisten Komfort versptiren.

Fiir TENS-ahnliche Programme gilt die allgemeine Regel, den schmerzenden Bereich mit Elektroden abzudecken.

Hinweis: Die nicht genaue Positionierung der Elektroden macht die Sitzung zwar weniger effektiv, sie ist aber nicht gefahrlich.

2. Korperposition wahrend der Stimulation

Diese Position ist abhéngig von der zu stimulierenden Muskelgruppe und des verwendeten Programms.

Bei Programmen, die starke Muskelkontraktionen ausldsen (tetanische Kontraktionen), wird empfohlen, den Muskel isometrisch zu stimulieren.

Sie sollten daher fiir eine stabile Position der stimulierten Kérperzone sorgen. Durch diese Position wird der Bewegung der maximale Widerstand
entgegengesetzt, um die Verkiirzung des Muskels wahrend der Kontraktion zu vermeiden. Sollten Sie dies nicht beachten, kann es in Einzelféllen

zu Krdmpfen kommen. Wenn Sie beispielsweise den Quadrizeps stimulieren, sollten Sie eine sitzende Position einnehmen, wobei die Knéchel stabil
gehalten werden, damit die Knie nicht gestreckt werden kénnen.

Es ist mit lnrem Compex Stimulator auch méglich, dynamische Anstrengungen auszuldsen, d. h. eine willentliche dynamische Bewegung gleichzeitig
mit der Stimulation durchzufiihren. Das kénnten beispielsweise Kniebeugen sein, wahrend der Quadrizeps stimuliert wird. Diese Art des Trainings

ist allerdings erfahrenen Anwendern vorbehalten, die an die Technik der Elektrostimulation gewdhnt sind und bereits vollstdndige Stimulationszyklen
absolviert haben (mindestens 4 bis 6 Wochen bei 3 Sitzungen pro Woche). AuBerdem sollte das Hinzufiigen dynamischer Anstrengungen sehr langsam
erfolgen. Zum Beispiel 10 Kontraktionen in der ersten Woche (den Rest der Sitzung isometrisch), 15 Kontraktionen in der zweiten Woche usw.

Es ist ebenso wichtig, sichere und einfache dynamische Bewegungen durchzufiihren, da die Kombination aus Elektrostimulation und dynamischer
Anstrengung eine signifikante Belastung fiir den Muskel bedeutet. Vermeiden Sie es beispielsweise, dynamische Bewegungen mit Aufprall
durchzufiihren (z. B. von einer Bank springen) oder dem Training Gewichte hinzuzufiigen.

Bei anderen Programmtypen, die keine starken Muskelkontraktionen, sondern lediglich Muskelzuckungen oder -kribbeln hervorrufen, sollten Sie, wie in
der Abbildung dargestellt, eine bequeme Position einnehmen.

3. Einstellen der Stimulationsintensitéten

Die Anzahl der arbeitenden Fasern in einem stimulierten Muskel hangt von der Stimulationsintensitat ab, die Sie personlich einstellen.

Bei Programmen, die starke Muskelkontraktionen (tetanische Kontraktionen) auslosen, miissen die maximalen Stimulationsintensitéten eingesetzt
werden (bis zu 999), um die gréBtmagliche Anzahl an Muskelfasern zu beanspruchen. Die Intensitdt sollte sich an der Grenze der fir Sie ertréglichen
Belastung befinden. Je mehr Fasern stimuliert werden, desto groBer ist der Muskelfortschritt. Es ist daher wéahrend einer Sitzung wichtig zu versuchen,
die Intensitét in einem Rhythmus von ca. fiinf Minuten zu erhdhen.

Flir andere Programmtypen, wie, Massage, Kapillarisierung oder Muskelschmerzen, bei denen nur Muskelzuckungen, jedoch keine Kontraktionen,
ausgeldst werden, erhéhen Sie die Stimulationsintensitdt nach und nach, bis sichtbare Muskelzuckungen erzielt werden.

Steigern Sie bei TENS-, Epikondylitis- und Tendinitis-Programmen die Intensitéten langsam, bis Sie ein Kribbeln unter den Elektroden spiren.

4. Fortschritt der Stimulationszyklen

Die Stimulationszyklen sind fiir Personen gedacht, die bereits an die Elektrostimulation gewdhnt sind und mehrere Trainingszyklen durchfiihren
méchten.

Die Logik der Zyklen bezieht sich auf die Arbeitsbelastung, die die Elektrostimulation erzeugt. Wie bei normalem Muskeltraining muss auch bei der
Elektrostimulation mit einer geringeren Anstrengung begonnen werden, die dann im Laufe der Zyklen gesteigert wird. Es wird daher empfohlen,
mit dem 1. Zyklus zu beginnen und erst zur néchsten Ebene zu wechseln, wenn dieser abgeschlossen ist. Dies ist bei 3 Sitzungen pro Woche
normalerweise nach 4 bis 6 Wochen der Fall. Auch hier ist es wichtig, dass Sie, bevor Sie in den ndchsten Zyklus wechseln, die héchsten fiir Sie
ertraglichen Stimulationsintensitaten (bis zu 999) verwenden, um die Muskelfasern bestmdglich zu trainieren.

Sie kdnnen am Ende eines Zyklus entweder einen neuen Zyklus oder Ihr Erhaltungstraining mit einer Sitzung pro Woche starten.

Hinweis: Die Zyklus-Funktion muss in den Einstellungen des Geréts aktiviert werden, damit der Zugriff darauf méglich ist.




REGOLE PER L’USO T

1. Posizione degli elettrodi

Per risultati ottimali, usare le posizioni degli elettrodi consigliate.

A ogni estremita del cavo deve essere collegato un elettrodo diverso.

N.B.: puo accadere, e rientra nella normalita, che grandi elettrodi a connessione doppia siano usati in un modalita che non consente di stabilire una
connessione.

Per garantire un trattamento efficace, & importante selezionare elettrodi (piccoli o grandi) della dimensione appropriata e posizionarli correttamente
sul gruppo di muscoli che si desidera stimolare. E quindi importante usare sempre elettrodi della dimensione indicata nell'illustrazione. E necessario
cercare di trovare la migliore posizione possibile spostando I'elettrodo sul muscolo fino a individuare il punto che produce la contrazione ottimale o il
massimo comfort.

Per programmi di tipo TENS, la regola generale & coprire I'area dolorante con gli elettrodi.

N.B.: il posizionamento approssimativo degli elettrodi rende la sessione meno efficace, ma non pericolosa.

2. Posizione del corpo durante la stimolazione

La posizione varia a seconda del gruppo di muscoli da stimolare e del programma usato.

Per programmi che inducono contrazioni muscolari significative (contrazioni tetaniche), si raccomanda di stimolare il muscolo isometricamente.

Percio e necessario bloccare le estremita degli arti stimolati. Questa posizione oppone massima resistenza al movimento e consente di limitare
qualsiasi accorciamento del muscolo al momento della contrazione e, di conseguenza, ridurre I'eventuale rischio di crampi. Per esempio, nel caso di
stimolazione dei quadricipiti, il soggetto deve essere in posizione seduta con le caviglie bloccate per impedire I'estensione delle ginocchia.

E inoltre possibile effettuare uno sforzo dinamico associato al Compex, ovvero eseguire un movimento dinamico volontario contemporaneamente alla
stimolazione; per esempio, eseguire squat durante la stimolazione dei quadricipiti. Tuttavia questa modalita di lavoro & riservata a utenti esperti, abituati
alla tecnica di elettrostimolazione che hanno gia effettuato cicli di stimolazione completi (minimo da 4 a 6 settimane a una frequenza di 3 sedute a
settimana). Inoltre, I'introduzione dello sforzo dinamico deve essere molto graduale; per esempio 10 contrazioni nella prima settimana (il resto della
sessione in isometrica), in seguito 15 la settimana successiva, ecc.

In questo caso, & inoltre importante effettuare movimenti dinamici sicuri e semplici poiché I'aggiunta di elettrostimolazione allo sforzo dinamico
incrementa notevolmente il carico di lavoro imposto al muscolo. Ad esempio, evitare di eseguire movimenti dinamici con impatto (ad esempio saltando
da una panchina) o di aggiungere carichi pesanti come pesi nel corso dell’allenamento.

Per altri tipi di programmi che non inducono contrazioni muscolari significative, ma solo scosse o formicolio muscolare, posizionarsi come mostrato
nell'illustrazione, mantenendo una posizione confortevole.

3. Regolazione delle intensita di stimolazione

Su un muscolo stimolato, il numero di fibre utilizzate dipende dall'intensita di stimolazione.

Per programmi che inducono contrazioni muscolari significative (contrazioni tetaniche), le intensita massime di stimolazione devono essere utilizzate
(fino @ 999), sempre al limite della tollerabilita, al fine di esercitare un numero massimo di fibre. Il progresso di un muscolo sara tanto maggiore quanto
pili sara elevato il numero di fibre esercitate. Durante una sessione € quindi importante cercare di aumentare I'intensita ogni 3-5 contrazioni.

Per altri tipi di programmi, come recupero, massaggio, capillarizzazione o anche dolore muscolare che inducono solo scosse muscolari, aumentare
gradualmente le intensita della stimolazione finché non si ottengono delle scosse muscolari chiaramente visibili.

Per i programmi TENS, Epicondilite e Tendinite, aumentare gradualmente le intensita finché non si avverte una sensazione di formicolio sotto gli
elettrodi.

4. Progressione dei cicli di stimolazione

I cicli di stimolazione sono destinati a chi & gia abituato all’elettrostimolazione e intende eseguire diversi cicli di sedute.

La logica del ciclo si riferisce al carico di lavoro svolto mediante elettrostimolazione. E proprio come un allenamento normale, si deve iniziare con una
quantita di lavoro da incrementare nel corso dei cicli. Si raccomanda di iniziare con il 1° ciclo e progredire fino al livello successivo quando il ciclo

& completo, normalmente dopo 4-6 settimane di stimolazione, basate su 3 sessioni per settimana. E anche importante aver raggiunto intensita di
stimolazione significative nelle sessioni prima di passare a un altro ciclo.

Al termine di un ciclo & possibile iniziare un nuovo ciclo oppure effettuare un ciclo di mantenimento basato su una sessione a settimana.

N.B.: per essere accessibile, la funzione Cycles (Cicli) deve essere abilitata nelle impostazioni del dispositivo.




NORMAS DE USO ES

1. Posicion de los electrodos

Para unos resultados dptimos, utilice las posiciones recomendadas de los electrodos.

(Cada electrodo debe colocarse en un extremo del cable diferente.

N.B.: es posible y normal usar electrodos grandes de conexién doble de una forma tal que la conexién no se realice.

Es importante seleccionar electrodos del tamario adecuado (pequerios o grandes) y colocarlos correctamente en el grupo muscular a estimular a fin de
garantizar un tratamiento eficaz. Por lo tanto, siempre debe utilizarse el tamafio del electrodo que se muestra en la ilustracion. Si es necesario, intente
encontrar la mejor posicion posible, desplazando el electrodo por el musculo hasta localizar el punto en el que se obtiene la mayor contraccion o el
méximo confort.

Para los programas de tipo TENS, la norma general es cubrir la zona dolorida con electrodos.

N.B.: una colocacion aproximada de los electrodos hace que la sesion sea menos eficaz, pero no es peligroso.

2. Posicion del cuerpo durante la estimulacion

Esta posicion varia segtin el grupo muscular a estimular y el programa que se esté utilizando.

En los programas que producen potentes contracciones musculares (contracciones tetanicas), es recomendable estimular isométricamente el
musculo. Por lo tanto, es necesario mantener estimuladas las extremidades de los miembros. Esta posicién opone una resistencia maxima al
movimiento y evita el encogimiento del misculo durante la contraccion, que podria causar calambres. Por ejemplo, al estimular los cuadriceps, debe
estar en posicion sedente y con los tobillos sujetados para evitar la extension de las rodillas.

También se puede realizar un esfuerzo dindmico asociado al Compex, es decir, realizar un movimiento dindmico voluntario al mismo tiempo que la
estimulacion; por ejemplo, realizar sentadillas durante la estimulacion del cuadriceps. Pero esta forma de trabajar esta reservada a usuarios expertos
que estén acostumbrados a la técnica de electroestimulacion y que ya hayan realizado ciclos de estimulacion completos (minimo de 4 a 6 semanas, a
razon de 3 sesiones por semana). Ademas, la introduccion del esfuerzo dindmico debe ser muy progresiva; por ejemplo, 10 contracciones la primera
semana (siendo el resto de la sesion isométrica), 15 la semana siguiente, etc.

En este caso, también es importante llevar a cabo movimientos dindmicos seguros y sencillos, porque al afiadir la electroestimulacion al esfuerzo
dindmico se aumenta significativamente la carga de trabajo sobre el musculo. Por ejemplo, evite realizar movimientos dindmicos con impacto (por
ejemplo, saltando de un banco) o afiadir cargas pesadas, como mancuernas, durante el gjercicio.

Para los otros tipos de programas que no producen contracciones musculares potentes, sino solo sacudidas u hormigueo muscular, coléguese como
se muestra en la ilustracion, siempre en una posicion comoda.

3. Ajuste de las intensidades de estimulacion

En un masculo estimulado, el nimero de fibras que se trabaja depende de la intensidad de la estimulacion.

En el caso de los programas que inducen potentes contracciones musculares (contracciones tetanicas), las intensidades maximas de estimulacion
(hasta 999) deben utilizarse siempre al limite de lo que pueda tolerar, con el fin de utilizar el méximo ndmero de fibras. El resultado obtenido en el
musculo serd mayor cuanto mayor sea el nimero de fibras que se trabajen. Durante una sesién es importante, por lo tanto, tratar de aumentar la
intensidad cada 3-5 contracciones.

En los otros programas, como recuperacion, masaje, capilarizacion o incluso dolor muscular, que solo inducen sacudidas musculares, debe aumentar
gradualmente la intensidad de estimulacion hasta obtener sacudidas musculares claramente visibles.

En los programa de TENS, epicondilitis y tendinitis, aumente poco a poco las intensidades hasta sentir un hormigueo debajo de los electrodos.

4. Progresion de los ciclos de estimulacion

Los ciclos de estimulacion son para las personas que ya estan acostumbradas a la electroestimulacion y que quieren realizar varios ciclos de
entrenamiento.

La légica del ciclo esté relacionada con la carga de trabajo realizada por la electroestimulacion, Ademas, como en un entrenamiento normal, hay
que empezar con una cantidad de esfuerzo determinada que luego se incrementa en el transcurso de los ciclos. En consecuencia, es recomendable
comenzar con el primer ciclo y pasar al siguiente nivel cuando lo termine, normalmente después de 4- 6 semanas de estimulacion a razon de 3
sesiones semanales. También es importante haber alcanzado intensidades de estimulacion significativas en las sesiones antes de pasar a otro ciclo.
Al finalizar el ciclo, puede comenzar uno nuevo o llevar a cabo el entrenamiento de mantenimiento de una sesion por semana.

N.B.: para poder acceder a la funcion de ciclos hay que habilitarla en los ajustes del dispositivo.




REGELS VOOR HET GEBRUIK [1/1

1. Plaats van de elektroden

Optimaal resultaat wordt bereikt bij gebruik van de aanbevolen elektrodeposities.

Aan de beide uiteinden van de kabel moeten verschillende elektroden worden bevestigd.

N.B.: Het komt voor dat grote dubbele elekiroden zodanig worden gebruikt dat er geen verbinding tot stand komt.

Het is voor een effectieve behandeling belangrijk om elektroden van de juiste grootte (klein of groot) te gebruiken en ze correct op de te stimuleren
spiergroep te plaatsen. Gebruik daarom altijd de in de illustratie aangegeven elektrodemaat. Probeer zo nodig de best mogelijke positie te vinden door
de elektrode zo lang over de spier te verplaatsen tot het punt met de beste contractie of het beste comfort is gevonden.

Voor TENS-programma’s geldt in het algemeen dat het pijnlijke gebied met de elektrode moet worden afgedekt.

N.B.: Onnauwkeurige plaatsing van de elektroden leidt tot minder effectieve sessies, maar is ongevaarlijk.

2. Lichaamshouding tijdens stimulatie

De lichaamshouding varieert met de te stimuleren spiergroep en het programma dat u gebruikt.

Bij programma'’s die krachtige spiercontracties (tetanische contracties) veroorzaken, wordt aanbevolen de spier isometrisch te stimuleren. Het is
daarom van belang de uiteinden van de ledematen gestimuleerd te houden. Deze positie biedt de meeste weerstand tegen beweging en voorkomt
verkorting van de spieren tijdens de contractie, waardoor kramp zou kunnen ontstaan. Het stimuleren van de quadriceps (dijpeenspier) moet u
bijvoorbeeld zittend doen terwijl de enkels worden tegengehouden, om te verhinderen dat de knieén gestrekt worden.

Terwijl u de Compex gebruikt, kunt u ook dynamische inspanningen uitvoeren, d.w.z. dat u tegelijk met de stimulatie willekeurige dynamische
bewegingen kunt maken, bijvoorbeeld het uitvoeren van kniebuigingen tijdens stimulatie van de quadriceps. Maar deze oefeningen zijn voorbehouden
aan ervaren gebruikers die vertrouwd zijn met de techniek van de elektrostimulatie en die al eerder volledige stimulatiecycli hebben uitgevoerd
(minimaal vier a zes weken bij drie sessies per week). Bovendien moet het uitvoeren van dynamische inspanningen progressief gebeuren, bijvoorbeeld
10 contracties in de eerste week

(de rest van de sessie is isometrisch), daarna 15 de week erop, enzovoort.

Het is in dat geval ook raadzaam veilige en eenvoudige dynamische bewegingen uit te voeren. Elektrostimulatie als toevoeging op dynamische
inspanning verhoogt namelijk in aanzienlijke mate de belasting van de spieren. Vermijd bijvoorbeeld het uitvoeren van dynamische bewegingen met
stoten (bijv. het springen vanaf een bank) of het gebruik van gewichten tijdens de oefeningen.

Bij programmatypes die geen krachtige spiercontracties veroorzaken maar slechts kleine spiertrekkingen of tintelingen, neemt u de houding aan zoals
aangegeven in de illustratie maar altijd op een comfortabele manier.

3. Aanpassen van de stimulatie-intensiteiten

Het aantal gebruikte spiervezels in een gestimuleerde spier hangt af van de stimulatie-intensiteit.

Voor programma’s die krachtige spiercontracties (tetanische contracties) opwekken, moeten de maximale stimulatie-intensiteiten worden gebruikt
(tot 999) en altijd tot aan de grens van wat u kunt verdragen, zodat u een maximum aantal spiervezels gebruikt. Hoe groter het aantal gestimuleerde
vezels, des te groter de verbetering van een spier. Tijdens een sessie moet daarom worden geprobeerd om de intensiteit om de drie & vijf contracties
te verhogen.

Bij andere soorten programma’s, zoals voor herstel, massage, capillarisatie maar ook voor spierpijn, die slechts kleine spiertrekkingen veroorzaken,
moet u de stimulatie-intensiteiten geleidelijk verhogen totdat spiertrekkingen zichtbaar zijn.

Bij de programma’s voor TENS, epicondylitis en tendinitis, moet u de intensiteiten geleidelijk verhogen totdat u een prikkelende sensatie onder de
elektroden gewaar wordt.

4. Voortgang van stimulatiecycli

De stimulatiecycli zijn bedoeld voor mensen die al ervaring hebben met elektrostimulatie en verschillende trainingscycli willen uitvoeren.

De logica van de cyclus verwijst naar het werk dat door de elektrostimulatie wordt uitgevoerd. Net als bij een normale oefening, begint u met een
bepaalde hoeveelheid inspanning die in de loop van de volgende cycli wordt verhoogd. Het wordt dus aanbevolen met de eerste cyclus te beginnen en
naar het volgende niveau te gaan wanneer de cyclus is afgesloten, normaliter na vier a zes weken bij drie sessies per week. Het is ook van belang dat
tijdens de sessies aanzienlijke stimulatie-intensiteiten zijn bereikt voordat u verdergaat met een andere cyclus.

Aan het einde van een cyclus kunt u een nieuwe cyclus starten of een onderhoudstraining doen, met één sessie per week.

N.B.: De functie Cycli moet in de instellingen van het apparaat zijn ingeschakeld voordat u deze kunt gaan gebruiken.




REGRAS DE UTILIZAGAO PT

1. Posigéo dos eléctrodos

Para optimizar os resultados, utilize as posi¢Ges dos eléctrodos recomendadas.

Deve estar ligado um eléctrodo diferente em cada extremidade do cabo.

Nota: é possivel e normal que sejam utilizados eléctrodos grandes de ligagdo dupla de uma forma que impossibilita a ligagdo.

E importante seleccionar eléctrodos com o tamanho apropriado (pequenos ou grandes) e posiciona-los correctamente no grupo muscular a ser
estimulado para garantir um tratamento eficaz. Como tal, ¢ adequado utilizar sempre o tamanho do eléctrodo indicado na ilustragdo. Se necessario,
tente encontrar a melhor posicdo possivel movendo o eléctrodo no misculo até localizar o ponto que produz a melhor contracgéo ou que permite 0
maior conforto.

Para programas do tipo TENS (Estimulacdo Neuroeléctrica Transcutanea, “Transcutaneous Electrical Neural Stimulation” em inglés), a regra geral é
cobrir a drea dorida com eléctrodos.

Nota: 0 posicionamento aproximado dos eléctrodos torna a sessao menos eficaz, mas ndo é perigoso.

2. Posicao do corpo durante a estimulacéo

Esta posicao varia conforme o grupo muscular a ser estimulado e o programa que estiver a utilizar.

Para programas que induzam fortes contracgdes musculares (contracg@es tetanicas), recomenda-se que estimule o musculo isometricamente.

Para tal, ¢ necessario segurar nas extremidades dos membros estimulados. Esta posi¢do opde a méxima resisténcia ao movimento e evita qualquer
encolhimento do musculo durante a contracgéo, 0 que apresentaria o risco de causar cdibras. Por exemplo, ao estimular o quadricipite, deve estar
sentado, com 0s tornozelos seguros para evitar que estique os joelhos.

E igualmente possivel efectuar um esforco dinamico associado ao Compex, ou seja, efectuar um movimento dindmico voluntério a0 mesmo tempo que
a estimulagdo; por exemplo, fazer um agachamento durante a estimulagao do quadricipite. Mas este tipo de trabalho esta reservado aos utilizadores
experientes que estéo familiarizados com a técnica de electrogstimulacdo e que ja efectuaram ciclos de estimulagao completos (minimo de 4 a 6
semanas a uma frequéncia de 3 sessdes/semana). Para além disso, a introdugao do esforgo dindmico tem de ser muito progressiva; por exemplo, 10
contracgdes na primeira semana (0 resto da sessao no modo isométrico), depois 15 na semana seguinte, etc.

Neste caso, é igualmente importante realizar movimentos dinamicos seguros e simples, uma vez que a adigao da electroestimulagéo ao esforgo
dindmico aumenta significativamente a carga de trabalho imposta ao msculo. Por exemplo, evite realizar movimentos dindmicos com impacto (por
exemplo, saltar de um banco) ou adicionar cargas pesadas como pesos durante o exercicio.

Para os restantes tipos de programas que ndo induzam fortes contracgdes musculares, mas apenas formigueiro ou espasmos musculares, posicione-
se conforme ilustrado, mantendo sempre uma posi¢éo confortavel.

3. Ajustar as intensidades de estimulagao

Num musculo estimulado, o nimero de fibras utilizado depende da intensidade da estimulagao.

Para programas que induzam fortes contracgdes musculares (contracgGes tetanicas), devem ser utilizadas as intensidades méximas de estimulacao
(até 999), sempre dentro do seu limiar de tolerancia, para utilizar o nimero maximo de fibras. Quanto maior for o nimero de fibras utilizadas, mais
significativo serd o progresso de um musculo. Como tal, durante uma sesséo, & importante tentar aumentar a intensidade a cada 3 a 5 contracgdes.
Para outros tipos de programas, como os de recuperagéo, massagem, capilarizagao ou mesmo dor muscular, que apenas induzem espasmos
musculares, aumente gradualmente as intensidades de estimulag&o até obter espasmos musculares evidentes.

Para os programas TENS, epicondilite e tendinite, aumente gradualmente as intensidades até sentir um formigueiro sob os eléctrodos.

4. Progressao dos ciclos de estimulagao

Os ciclos de estimulagao destinam-se a pessoas que j& estdo familiarizadas com a electroestimulagéo e pretendem efectuar vérios ciclos de treino.

A légica do ciclo esta relacionada com o trabalho efectuado pela electroestimulagdo. E tal como qualquer exercicio normal, é necessario comegar com
uma determinada quantidade de esforgo e, em seguida, aumenté-la no decorrer dos ciclos. Por essa razdo, recomenda-se que comece com 0 1.°
ciclo e avance para o nivel seguinte quando o ciclo estiver concluido, normalmente, apds 4 a 6 semanas de estimulagdo, pressupondo 3 sessées por
semana. E igualmente importante ter atingido intensidades de estimulagio significativas nas sessdes antes de avancar para outro ciclo.

No final de um ciclo, pode iniciar outro ciclo ou realizar treinos de manutengéo pressupondo uma sessao por semana.

Nota: para ficar acessivel, a fungéo Cycles (Ciclos) tem de ser activada nas definicées do dispositivo.




NPABUIA NCMNOJIb3OBAHNA U

1. PaamelueHue anekTpopoB

[Ins LoCTVXeHUst ONTUMATbHBIX PE3ybTATOB pasMeLLialiTe 3MeKTPObl COrMacHO PEKOMEHAALISM.

K 0601M KOHLaM LUHypa AOMmKHb! GbITb MOAKITHYEHBI OTAENbHBIE MEKTPOAbI.

NMPUMEYAHWE. Bpewmst 0T BpeMeHH cryyaeTcs, YTo GonbLuMe CABOEHHbIE SMEKTPO/bI UCTIOMNb3YyHTCS TakiiM 06Pa3oM, YTO NOAKIKYEHIE OTCYTCTBYET.
Yrobbl 0becneunTb aheKTMBHOCTb MPOLIEAYPbI, BaXHO BbIGpaTL ANeKTPOAbI COOTBETCTBYIOLLIEr0 pasmepa (Marble Ui 6ombluve) 1 NpasinbHO
Pa3MECTUTb MX Ha MbILLEYHON rpyrife, KOTOPYHO Bbl XOTUTE CTUMYNMPOBATb. [03TOMY BCEria MPUEMIIEMO MCMOMb30BaTb AMEKTPOLI pasmMepa,
noka3aHHOro Ha unntocTpaLyn. Ecnn Heobxopanmo, noctapaiTech HailTv HaumyuLLEee NONOXeHue, nepemeLLias aNeKTPOAb! MO MbILLLE, NOKa He
OTHILLETE TOUKY, 0GECTIEUMBAIOLLYIO HAWMYYLLEE COKPALLIEHUE W MakCUMArbHO KOMGOPTHOE OLLYLLIEHME.

[Ins nporpamm YpeckoxHol anexTpocTumynsiLmn (TENS), kak npasuno, Haao NoKpbITh 3neKTpoaammy GoneaHeHHbIit y4acTok.

NMPUMEYAHWE. HetouHas ycTaHoBKa CHbKaeT 3peKTBHOCTb CeaHea, HO He NMPeCTaBMseT ONacHoCTA.

2. MonoxeHue Tena Bo Bpems CTUMYNALMM

ToroxeHve Bapb1pYETCs B 3aBUCMMOCTY OT FPYMTbl MbILLL, KOTOPYHO Bbl XOTUTE CTUMYTIMPOBATb, 1 UCTOMNb3yEMO MPOrpaMMbl.

[lnst nporpamm, NpezlycMaTPUBAIOLLX MOLLHbIE MbILLEYHbIE COKPALLEHHS! (TETaHWYECKUE COKPALLEHIST), PEKOMEHBYETCS CTUMYNMPOBaTb MbILLLb
n3omeTpuyecky. CrieoBaTeNbHO, HyKHO (UKCHPOBATb KOHEYHOCTH, KOTOPbIE NOAMEXaT CTUMYNSLMU. Takoe NonoxeHe obecneumBaeT MakcuMarnbHOe
COMPOTUBIEHVE ABWKEHMIO 1 MPEAOTBPALLAET YKOPOUEHHE MbILLLIbI MPY COKPALLEHNH, BbI3blBatOLLEE PUCK CyAopor. Hanpumep, npu cTumynsmm
YeTbIpexrnaBoi MbllULbl Genpa cnesyeT HaxoauTbCs B CHASHEM NOSOXEHNH, 3aDUKCHPOBAB NOAbIKKMA, 4TOObI M3GEXaTh BbINPSAMIEHNS KONEHeA.
Taroke MOXHO BbIMONHATL AMHAMUYECKUE YCUIKS, CBA3aHHbIE C paboToil cTUMynsTopa Compex, T. €. BbINOMHSTH MPOU3BOSbHbIE ABWKEHMS!
OfIHOBPEMEHHO CO CTUMYNALMEN, HanpUMep, NpUceaaTh BO BpeMs CTUMYNSLN KBaapuLiencoB. OAHaKo aToT cnocob npeaHaaHaueH Tombko Ans
ONbITHBIX MONb30BATENIEN, KOTOPbIE MPUBBIKIY K AMEKTPOCTVMYTIALIAI 11 BLINOMHWIA MOSHBIE LMK CTUMYTISILWK (He MeHee 4-6 Henenb 13 pacyeta 3
ceaHca B Heienio). Kpome Toro, BBEAEHHE AMHAMUYECKVX YOI [OMKHO OCYLLECTBIIATHLCS NOCTENEHHO, Hanpumep, 10 CoKaLLEHMit B TEYEHIe NepBoil
Heflenm (M30MeTpUYECKast Harpyska B TEYEHNE OCTABLUENCS YacTy ceaHca), 3aTeM 15 COKpaLLEHHil B TEYEHHE CTIefyIoLel Helenm n T. .

B 3TOM Criyyae Talkke BaxHO BbINOMHSTH GE30MacHbIe 1 MPOCTbIE ABKEHNS, TaK Kak ABWKEHIE B COYETAHINN C AMEKTPOCTAMYTISILIMEN 3HAUUTENBHO
YBENM4MBAET Harpy3Ky Ha MblLLLbI. Hanpumep, uaberaiiTe peskvx ABWKEHUI BO BPEMS CTUMYIIALIM (TaKkuX, Kak MPpbBKKY CO CkaMbk) 1 He UCronbayiiTe
cB00OaHbIE BECa.

[lnst ApyriX TUMOB NPOTrPaMM, BbI3bIBaIOLLX HE MOLLHBIE COKPALLEHWS,, A NKLLIb MOfEprViBaHiE Ui MokarblBaHue, pacrionaraiTeck, kak nokasaHo Ha
UnocTpaLum, cobmionast KOM(OPTHYHO MO3y.

3. PerynupoBKa MHTEHCVBHOCTEN CTUMYNALMK

Yueno 3apeicTBOBaHHbIX BOTIOKOH CTVMYMVPYEMON MbILLILbI 3aBUCUT OT MHTEHCUBHOCTY CTUMYMSILIAN.

[Ins nporpamm, NpeflycMaTpUBaIOLLX MOLLHbIE MbILLEYHbIE COKPALLEHNS (TETaHW4eCKMe CoKpaLLIeHIst), HeOBXOAVMO CMOMb30BATb MakcManbHble
VIHTEHCMBHOCTY CTVMY TSI (BrnoTb A0 999) B npeaenax nopora NepeHoCMOCTH, YToBbI 3ae/CTBOBaTL MaKCMarbHOE YKCTO BOTOKOH. Mporpece
6yner Tem GonbLLe, Yem GonbLuee KONMYECTBO BOMOKOH 3aAeiCcTBOBaHO. [03TOMY BO BpeMS CeaHca BaHO MoCTapaThbes YBENMYMBATL MHTEHCUBHOCTb
uepes kaxaple 3-5 CoKpaLLgHuiA.

[ins pyrix TMNOB Mporpamm Harlogobue BOCCTAHOBMEHNS (recovery), Maccaxa (massage), kanunnsipusam (capillarisation) 1 IOCTOSHHbIX MbILLEYHbIX
Gonelt (muscle pain) MHTEHCVBHOCTb CrigAyeT NOBbILLATH MOCTENEHHO, MOKa He ByAyT AOCTUTHYTLI BUAUMBIE NOAEPTVIBAHIS MbILLIL|,

[Ins nporpamm YpeckoxHoit anextpocTumynsmm (TENS), sanukoHaunuta (Epicondylitis) n TeaunwTa (Tendinitis) MHTEHCMBHOCTL Hao NNaBHO
HapalLLBaTh [0 OLLYLLIEHIS MoKanbIBaHS MO/ ANEKTPOAaMM.

4. TocnenoBaTeNnbLHOCTL LIMKIOB CTUMYNALMK

Linknbl cTmynsiLym npeaHasHayeHb! ANs NoAei, KOTopbIe y)ke NPUBLIKIN K ANEKTPOCTAMYIISILIN 11 XOTST BbINOMHITL HECKOBKO LIVIKIOB TPEHUPOBOK.
Jlorvka LiKra OCHOBLIBAETCS Ha Harpyske, Co3fiaBaeMOolt ANeKTpOCTUMYNsLiveit. Kak v B criyyae 0BbI4HOI TPEHMPOBKY, HEOBXOANUMO HavaTb

C Orpe/ieneHHoM Harpy3ki, a 3aTem yBenuuMBaTh €€ No Mepe BbINOMHEHS LKMOB. PekoMeHayeTcs HauiHaTh ¢ 1-ro Lykna 1 nepexoauTb Ha
CIefiyIOLLVA YPOBEHb MO €0 3aBepLLEHNH, 0BbI4HO Yepe3 4-6 Heaenb CTUMYMSLIN 113 pacyeTa 3 ceaHca B Hefiento. He MeHee BaxHO [OCTUYb
3HAUUTENbHOI UHTEHCUBHOCTY CTUMYMALIN BO BPEMS CeaHca, Mpexae YeM NepexoauTb K o4epeHOM LK.

o OKoHYaHWK LKA BbI MOXeETE MO0 3amyCTUTL HOBIIA LMKIT, NMG0 OCYLLECTBATL MOAAEPKMBAIOLLME TPEHVPOBKI M3 paceTa OANH CEaHC B HEAeNio.

NMPUMEYAHWE. ®yHkumio Cycles (Lvknbl) Heobxoaumo npeaBapuTenbHo akTMBUPOBATH B HACTPOIiKkax npubopa.
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ANVANDNING \Y/4

1. Elektrodplacering

For att uppné optimalt resultat bor de rekommenderade elektrodpositionerna anvandas.

En separat elektrod ska anslutas till varje dnde av kabeln.

0BS! Ibland anvands endast en av anslutningarna pa de stora elektroderna med dubbelanslutning.

Det &r viktigt for behandlingsresultatet att vélja elektroder i Iamplig storlek (liten eller stor) och att placera dem korrekt pa den muskelgrupp som ska
stimuleras. Darfor &r det ldmpligt att alltid anvdnda den elektrodstorlek som visas i illustrationen. Sok vid behov efter den bésta placeringen genom att
ldngsamt flytta den positiva elektroden pa muskeln tills du hittar den punkt som ger bésta muskelkontraktion och behagligast stimulering.

For TENS-programmen ar den allménna regeln att satta elektroden over det smértsamma omrédet.

0BS! Ungeférlig placering av elektroderna gor sessionen mindre effektiv, men det &r inte farligt.

2. Kroppsposition vid stimulering

Stimuleringsposition varierar beroende pa elektrodernas placering, vilken muskelgrupp du vill stimulera samt vilket program du anvander.

For program som omfattar kraftfulla muskelkontraktioner bér muskeln alltid stimuleras isometriskt. Foljaktligen ska du ordentligt fixera extremiteten

pa den stimulerande lemmen/lemmarna. Pa sa sétt kan du sté emot rérelsen maximalt och forhindra att muskeln forkortas under kontraktionen, vilket
skulle ge upphov till krampsmarta och stelhet efter sessionen. Vid stimulering av quadriceps bor t.ex. anvandaren sitta ner med fotlederna fésta med
remmar for att férhindra att knéna strécks. For program som inte ger kraftfulla muskelkontraktioner, utan enbart muskelvibrationer, ska du placera dig
sa bekvamt som mojligt.

Det ar dven mjligt att utfora dynamisk traning med din Compex, dvs. utfora en frivillig dynamisk rorelse samtidigt som stimulering sker; t.ex. géra
knabojningar under stimulering av larmuskeln. Denna traningsmetod bor dock enbart anvindas av personer som redan har utfort fullstandiga
stimuleringscykler (minst 4 till 6 veckor med 3 behandlingar i veckan). Vidare maste introduktion av dynamisk tréning ske gradvis; t.ex. med 10
kontraktioner den forsta veckan (resten av behandlingen sker isometriskt) och darefter 15 kontraktioner veckan dérpa, osv.

| detta fall &r det ocksa viktigt att utfora sakra och enkla dynamiska rorelser, eftersom tillagget av elektrostimulering till dynamisk traning avsevart ckar
belastningen p& muskeln. Undvik exempelvis att utfora dynamiska rrelser med stotar (t.ex. att hoppa fran en bénk) eller att Idgga till belastning, sdsom
vikter, under tréningen.

For andra typer av program som inte inducerar kraftfulla muskelsammandragningar, utan endast muskelryckningar eller stickningar, kan du placera dig
sdsom visas pa bilden, men alltid i en bekvam stéllning.

3. Justera stromstyrkan

Det antal fibrer som péverkas i en stimulerad muskel beror pé vilken strémstyrka som anvands.

For program som omfattar kraftfulla muskelkontraktioner maste du darfor anvdnda maximal stromstyrka, alltid vid gransen for vad du klarar, for att
paverka ett maximalt antal fibrer. Muskelns framsteg blir storre ju strre antal fibrer som bearbetas. Det &r dérfor viktigt att forscka 6ka intensiteten var
tredje till femte sekund under en session.

For andra typer av program, t.ex. &terhdmtning, massage, kapillrisering eller t.0.m. muskelsmérta som endast ger muskelryckningar, ska stromstyrkan
gradvis Okas tills tydligt synliga muskelryckningar uppnas.

For programmen TENS, Epikondylit och Tendinit ska intensiteterna gradvis okas tills stickningar kénns under elektroderna.

4. Stimuleringscyklernas forlopp

Stimuleringscykler &r till for personer som redan &r vana vid elektrostimulering och som vill utféra flera traningscykler.

Cykel-logiken refererar till den traningsbelastning som utfors genom elektrostimulering. Precis som ett normalt traningspass méste man borja med en
viss traningsintensitet och sedan 6ka den allteftersom 6ver cyklerna. Dérfér rekommenderar vi att du borjar med cykel 1 och gar vidare till ndsta niva
nar cykeln &r Klar, efter 4 till 6 veckors stimulering, baserat pa 3 sessioner i veckan. Det ar ocksa viktigt att uppna signifikanta stimuleringsintensiteter
under sessionerna innan man gér vidare till en annan cykel.

I slutet av cykeln kan du antingen paborja en ny cykel eller utféra underhdllstréning, baserat pa en session i veckan.

OBS! For att vara tillgdnglig méste funktionen Cykler vara aktiverad i apparatens instaliningar.
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