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Vinnur gegn bakverkjum i mjobaki med dérvandi straumbylgjum

Bakverkjabeltid vinnur & grundvelli drvandi raf-taugaboda (TENS). Pad linar verki eda beelir p4 med pvi ad
vinna & verkjum i taugatrefjum (sérstaklega med hationi taugabodum) og eykur um leid losun & endorfini
sem minnkar tilfinningu fyrir verkjum i mid taugakerfinu. Pessi adferd hefur verid visindalega profud og
vidurkennd.

Beltid notad i fyrsta sinn og skipt um rafhlodur

Adur en pid takid beltid i notkun fullvissid ykkur um ad hérundid sé hreint og laust vid fitur eda oliur. Leggid
beltid & bord fyrir framan ykkur og latid rafskautin snta ad ykkur. Berid raka a rafskautin og bakid og geetid
pbess ad yfirbord rafskautanna séu 6ll jafnt rakaborin, pannig ad pau vinni 6ll jafnt.



Setjid nu beltid utan um mittid pannig ad 16dréttu saumarnir A séu jafnlangt fra
likamanum beggja vegna og ad Beurer 16g6id B sé & moéts vio midja hryggjar-
suluna (sja mynd).

Ef beltid er rétt stadsett eiga rafskautin C ad vera adeins vinstra og haegra
megin vid hryggjarsuluna. Lokid sidan beltinu med franska rennilasnum.
Geetio pess ad beltid liggi négu pétt pannig ad rafskautin nai gédu sambandi
vid horundid en prengi samt ekki ad.

Ef beltio er ekki ndgu langt fyrir mittismal ykkar getid pid notad framlenginguna

Framlengingarbeltid getur ordid til pess ad vasinn fyrir stjérnteekid sé ekki lengur & midjunni, en aridandi er
ao rafskautin C liggi beggja vegna hryggjarsulunnar.

gl s ,f'\ Setjid stjorntaekid i vasann framan & beltinu. Stjorntakkarnir eiga ad visa fram
N \/\::,, a vid og skjarinn upp og ad ykkur. Ef stjornteekid er sett rétt i beltid & pad ad
\ smella i vasahoélduna.

Ef teekio er ekki notad eftir ad kveikt hefur verid & pvi, slekkur pad & sér eftir
N u.p.b. 3 minatur.

Skipt um rafhléour: Ef tdknid fyrir rafhlédurnar byrjar ad blikka, pa er kominn timi til ad skipta um peer.
Losid um segulleesinguna & stjorntaekinu med pvi ad prysta pvi adeins fra

beltinu og pa finnid pid ad pad losnar fra tveimur segulleesingum sem halda pvi &
sinum stad. Togid teekid sidan upp Ur vasanum.

Opnid holfio fyrir rafhlédurnar (4) med pvi ad prysta lokinu nidur 4 vid
par sem &rin er.

Setjid 3 rafhlédur af gerdinni AAA (LRO3 Micro) og geetid pess ad polar
peirra snui rétt. Sja nanar i botni hélfsins. Notid ekki endurhladanlegar
rafhl6dur.

Kveikid ekki & taekinu fyrr en pad er komid & sinn stad vid mjobakid. Ytid & og haldid vid rofann (1) par til
pid heyrid sma hljodmerki og um leid kviknar a skjanum. Pegar kveikt er a teekinu i fyrsta sinn verdur kerfi
A virkt.

Val & kerfum: Ytid & takkann P (3) til ad fara & milli kerfanna en um eftirtalin kerfi er ad raeda:

Kerfi Tioni Timalengd
A 4 Hz - 110 Hz (3 stig) 30 min.
B 4 Hz 25 min.
C 2 Hz (lotur) 25 min.
D 100 Hz 25 min.

Ath: [ kerfi A finnid pid ad ahrifin verda sterkari pegar pid skiptid fra stigi 1 & stig 2 (eftir u.p.b. 10 mindtur)
en pad er edlilegt og & ad vera pannig. Ef ykkur finnst styrkurinn vera of mikill, getid pid leekkad hann med
bvi ad yta & styrkleikahnappinn V¥ (2).

Ef pid breytid um kerfi & medan beltid er i notkun (til deemis fra A i B), pa eykst styrkurinn sem upphaflega
var stillt a i prepum, par til hann hefur nad upprunalegri stillingu. Haegt er ad stédva petta med pvi ad yta a
styrkleikahnappinn ¥ (2) i 2 sekundur eda med pvi ad yta a adalrofann (1) i 2 sekundur.

Stédvun a of sterkum bodum: Pid getid slokkt a teekinu hvenger sem er med pvi ad yta & adalrofann (1) i
2. Sekundur. Pbid getid einnig minnkad styrkinn med pvi ad yta & V styrkleikahnappinn (2) nidur & vid, eda
aukio styrkleikann med pvi ad yta a hann Aupp & vid. Heegt er ad stilla styrkleikann i 20 prepum. Fyrst
finnid pid fyrir smastungum sem sidan er haegt ad auka i allt ad védvasamdratt. Veljid pa stillingu sem
hentar ykkur i hvert sinn.

Fyrirbyggja 6eeskilegar breytingar 4 bodum: Pid getid laest styrkleikann & teekinu med pvi ad yta &
hnapp P (3) i ca. 2 sekandur. Hljédmerki kemur og lzesingartaknid "" kemur & skjainn.
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