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1 Allman information

Pepper EMS-traningssystem anvinder elektrisk muskelstimulering (EMS)-teknik for att
stimulera friska muskler for att forbéttra eller underlitta muskelprestanda. For att engagera
alla dina stora muskelgrupper effektivt och f& ut mesta mojliga av ditt Pepper EMS-
traningssystem, 14s denna bruksanvisning noggrant innan du paboérjar din fOrsta trédning.
Pepper EMS-trianingssystem styrs tradlost av Pepper EMS Training-appen (Pepper: EMS
Training at Home) som kan koras pé valfri Apple- eller Android-surfplatta eller telefon.
Pepper EMS-traningssystem &r avsett att anvédndas i idrotts- och sporttraningsmiljoer.

Vid felaktig anvédndning, bristande efterlevnad eller otillracklig efterlevnad av
sdkerhetsanvisningarna 1 denna bruksanvisning, &ndringar av  Pepper EMS-
traningssystemet, eller anvindning av oldmpliga reservdelar (icke-originaldelar), tar
tillverkaren inget ansvar for skador pa personer, djur, egendom eller pd produkten sjélv.

Om du har ytterligare fragor eller kommentarer, kontakta Pepper-teamet via
WWww.peppermove.com, e-post info@peppermove.com, eller telefon +49 160 97032942.
Du kan dven boka ett méte med en av vara EMS-experter via ldnken i din orderbekréftelse.

2 Indikationer for anvandning

Pepper EMS-traningssystem &r en receptfri enhet avsedd att stimulera friska muskler for att
forbattra eller underlatta muskelprestanda. Den far endast anvéndas av vuxna.

Pepper EMS-trianingssystem &r inte avsett att anvdndas i samband med terapi eller
behandling av medicinska sjukdomar eller medicinska tillstind av ndgot slag. Inget av
traningsprogrammen eller driftparametrarna ir utformade for att rikta in sig pd skadade
eller sjuka muskler, och anvindning pa sddana muskler 4r kontraindicerad.

Pepper EMS-trianingssystems elektriska impulser gor det mojligt att utlosa
aktionspotentialer i motoneuroner i motoriska nerver (excitationer). Dessa excitationer av
motoneuroner verfors till muskelfibrerna via den motoriska éndplattan, dir de genererar
mekaniska muskelfiberreaktioner som motsvarar muskelarbete. Beroende pé de elektriska
impulsernas parametrar (pulsfrekvens, sammandragningstid, vilotid, total traningsldngd)
kan olika typer av muskelarbete framkallas 1 de stimulerade musklerna.

3 Varningar och sakerhetsanvisningar

Pepper rekommenderar att du radgér med din 1dkare innan du paborjar detta eller nagot
annat traningsprogram.

Text markerad med denna symbol @ anger en situation som, om den inte undviks, kan
leda till lindriga eller mattliga skador pa anvéndaren eller skador pa utrustningen.

Sédkerhetsguide
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G4 igenom foljande lista med frdgor. Om du svarar Ja”, ”Kanske” eller ”Jag vet inte” pa
ndgon av dessa fragor bor du inte anvidnda enheten.

Tabell 1: Sdkerhetsfragor

# | Friga

2 | Har du en pacemaker, implanterad defibrillator eller annan implanterad metallisk
eller elektronisk enhet?

3 | Ar du gravid?

4 | Upplever du extrem muskelanstringning eller trauma, eller ett
muskelbristningstillstind sdsom rabdomyolys (ett tillstind dir skadad
skelettmuskulatur bryts ner snabbt)?

5 | Har du diagnostiserats med nagot hjartproblem eller hjarttillstand?

6 | Har du bristande blodtillforsel (ischemi) eller allvarliga cirkulationsstorningar i de
nedre extremiteterna?

7 | Har du diagnostiserats med brick i buken eller ljumsken?

8 | Har du nyligen genomgétt en operation?

9 | Har du nyligen drabbats av akut trauma eller frakturer?

10 | Har du diagnostiserats med epilepsi eller en annan neurologisk sjukdom?

11 | Har du drabbats av nervskador som resulterat i kinselbortfall i ett visst omrdde av
kroppen?

12 | Har du ihallande smirta?

13 | Behover du muskelrehabilitering?

14 | Misstidnker du att du har nagot hjérttillstand?
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15 | Har du cancer?

16 | Har du sméartsamma eller skadade leder?

17 | Har du muskelspasmer?

18 | Har du drabbats av forlust av muskelviavnad eller muskelatrofi?

19 | Har du en tendens att bloda invirtes (blodning) efter trauma eller fraktur?

20 | Befinner du dig i ndrheten av elektrisk dvervakningsutrustning (t.ex. hjdrtmonitorer,
EKG-apparater)?

21 | Ar du under 22 ar?

Kontraindikationer

Foljande ar kontraindikationer som anger en situation dir Pepper EMS-traningssystem inte
far anvéndas:

* Anvind inte Pepper EMS-tréningssystem om du har en pacemaker (artificiell pacemaker),
implanterad defibrillator eller annan implanterad metallisk eller elektronisk enhet. Sddan
anviandning kan orsaka elektrisk stot, brannskador, elektriska storningar eller dodsfall.

* Anvind inte Pepper EMS-triningssystem Over en menstruerande eller gravid livmoder.
Sékerheten vid anvindning av eldrivna muskelstimulatorer under graviditet har inte
faststallts.

* Anvind inte Pepper EMS-traningssystem om du upplever extrem muskelanstrdngning
eller trauma, eller om du har ett muskelbristningstillstand saisom rabdomyolys (ett tillstdnd
dér skadad skelettmuskulatur bryts ner snabbt).

* Anvind inte Pepper EMS-trdningssystem om du har diagnostiserats med ndgot
hjartproblem eller hjarttillstand.

» Anvénd inte Pepper EMS-trianingssystem om du har bristande blodtillforsel (ischemi) eller
en allvarlig cirkulationsstorning i de nedre extremiteterna.

* Anvind inte Pepper Gver ett brack i buken eller ljumsken.

Forsiktighetsatgirder
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Pepper rekommenderar att du gar igenom foljande forsiktighetsatgérder innan du anvénder
Pepper EMS-traningssystem:

* Forsiktighet bor iakttas vid en tendens att bloda invértes (blodning) efter trauma eller
fraktur.

* Forsiktighet bor iakttas efter akut trauma eller en fraktur, eller efter en nyligen genomford
operation, da muskelsammandragning kan stora ldkningsprocessen.

* Radgor med din ldkare innan du anvander Pepper om du har diagnostiserats med epilepsi
eller en annan neurologisk sjukdom.

* Forsiktighet bor iakttas vid nervskador som resulterat i kénselbortfall i ett visst omrade av
kroppen.

* Radgor med din 1dkare innan anvindning om du har drabbats av forlust av muskelvdvnad

eller muskelatrofi, upplever muskelspasmer, eller har muskler kopplade till smértsamma
eller skadade leder.

* R4dgor med din ldkare innan anvédndning om du har ihdllande smérta.
* R4dgor med din ldkare innan anvédndning om du behdver muskelrehabilitering.

* Radgdr med din ldkare innan anvindning om det finns misstanke om ndgot hjarttillstand.
Enheten kan orsaka livshotande rytmrubbningar i hjértat hos kdnsliga personer.

Varningar och sikerhetsatgirder

Fo6ljande dr allménna varningar och sédkerhetsatgdrder som du bor ga igenom innan du
anvinder Pepper EMS-trédningssystem:

* Pepper EMS-triningssystem far endast anvdndas av vuxna (> 22 ar).
* Anvind inte drikten pd kroppsdelar den inte dr avsedd for.

* Ror inte insidan av drikten med hinderna under trining. Om en justering av drékten
behovs, avsluta traningen forst och gor direfter justeringen.

* Ingen dndring av Pepper EMS-triningssystem ar tillaten.
* Pepper EMS-traningssystem far inte anvédndas intill eller staplat med annan utrustning.

* Anvind inte andra tillbehor, givare och kablar dn de som specificerats eller tillhandahallits
av Pepper, eftersom detta kan resultera i dkad elektromagnetisk emission eller minskad
elektromagnetisk immunitet samt felaktig funktion.

* Ladda inte stromboxen medan den &r fast pa drikten. Appen blockerar tréningen medan
stromboxen laddas och ett felmeddelande visas.



” PEPPER

 Stimulering bor inte tillimpas nédra metall. Ta bort alla smycken, kroppspiercingar,
béltesspdnnen eller andra avtagbara metallforemal eller enheter i stimuleringsomradena.

+ Stimulering bor inte tillimpas dver halsen (sédrskilt karotissinusnerverna), i synnerhet for
anvindare med kénd kénslighet for karotissinusreflexen.

+ Stimulering bor inte tillimpas Gver halsen eller munnen. Kraftiga spasmer i hals- eller
luftvdgsmusklerna kan uppsta, och sammandragningarna kan vara starka nog for att stinga
luftvédgen eller orsaka andningssvérigheter.

 Aven om utformningen av Pepper EMS-triiningssystem forhindrar att elektrisk strom
korsar brostkorgen (transtorakalt), observera att stimulering inte bor tillimpas Over
brostkorgen for att forhindra att elektrisk strom nér hjértat, dér den kan orsaka oregelbunden
hjartrytm (hjértarytmi).

+ Stimulering bor inte tillimpas pd huvudet eller pé platser som kan orsaka att elektrisk
stimulering passerar genom huvudet (transcerebralt). Effekterna av stimulering av hjdrnan
har dnnu inte faststéllts.

* Stimulering bor inte tillimpas 6ver svullna, infekterade eller inflammerade omréden, t.ex.
flebit (aderinflammation), tromboflebit (inflammation i en adervédgg), aderbrack (en ader
som &r utvidgad, forldngd och slingrig).

* De langsiktiga effekterna av kronisk elektrisk stimulering har dnnu inte faststéllts.
+ Stimulering bor inte tillimpas 6ver eller 1 ndrheten av cancerdsa lesioner.

* Tillimpa inte stimulering pa muskelgrupper om du har ndgra farhdgor géllande din
komfort eller sékerhet.

* Anvind inte Pepper EMS-trianingssystem om du &r ansluten till elektronisk
Overvakningsutrustning (t.ex. hjartmonitorer, EKG-apparater). Dessa enheter kan fungera
felaktigt nér elektrisk stimulering anvénds.

* Anvénd inte Pepper EMS-tridningssystem i vatten eller i en fuktig miljo (bastu, hydroterapi
etc.).

* Anvénd inte Pepper EMS-traningssystem i en syrerik miljo, t.ex. i ndrheten av syrgastuber.

* Anviénd inte Pepper EMS-traningssystem vid bilkérning, hantering av maskiner, cykling
eller under ndgon annan aktivitet dir elektrisk stimulering kan utsétta dig eller andra for risk
for skada.

* Tilldmpa inte stimulering under somn.
* Forvara Pepper EMS-trianingssystem och dess tillbehdr utom rackhéll f6r barn och husdjur.

* Anvind inte Pepper EMS-traningssystem pa djur.
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+ Lat inga frimmande foremal (jord, vatten, metall etc.) komma in i stromboxen.
* Manipulera inte drikten eller stromboxen (t.ex. genom att forsoka oppna dem).

* Plotsliga temperaturforandringar kan orsaka att kondens bildas inuti stromboxen. Anvénd
endast enheten efter att temperaturen har dtergétt till det normala.

» Overanstriing dig inte under triining med elektrisk muskelstimulering. All trining bor ske
pé en niva som dr bekvam for dig.

* Anvind inte Pepper EMS-tréningssystem om du ér ansluten till ett hogfrekvent kirurgiskt
instrument, eftersom detta kan orsaka hudirritationer eller bridnnskador under dynorna.

* Anvind inte Pepper EMS-traningssystem néra kortvags- eller mikrovagsterapiutrustning.
Detta kan leda till instabilitet i strémboxen.

* Pepper EMS-traningssystem far inte anvdndas ndra medicintekniska produkter sisom
MRI, CT, diatermi och rontgen, eftersom dessa kan fordndra strémmen som genereras av
stromboxen, orsaka vivnadsskador och resultera i allvarlig skada eller dodsfall.

* Pepper EMS-triningssystem far inte anvindas i omradden dér oskyddade enheter anvénds
for att avge elektromagnetisk strilning. Béirbar kommunikationsutrustning, RFID och
elektromagnetiska sikerhetssystem (t.ex. metalldetektorer och EAS) kan stora Pepper EMS-
traningssystem och foréndra strommen som genereras av det.

» Anvind inte barbar RF-kommunikationsutrustning (inklusive kringutrustning sdsom
antennkablar och externa antenner) ndrmare &n 30 cm frdn nagon del av Pepper EMS-
traningssystem, inklusive kablar. Annars kan utrustningens prestanda forsdmras.

@ Inte alla RF-séndare ér synliga. Om du upplever ovintade forandringar i
intensiteten ska du omedelbart avsluta traningen och kontakta Pepper.

Biverkningar

* Vissa personer med mycket kinslig hud kan uppleva rodnad eller irritation under dynorna
efter elektrisk muskelstimulering. Generellt 4r denna rodnad helt ofarlig och bor forsvinna
inom kort. Undvik att pdbdrja trdningen forrdn rodnaden inte ldngre dr synlig. Om rodnaden
kvarstar ska du sluta anvinda Pepper EMS-tridningssystem och kontakta din lékare.

* Vissa personer kan uppleva huvudvérk och andra smirtsamma kénslor under eller efter
triningen. Om detta intrdffar bor en lédkare kontaktas, och traningen bor upphora tills
godkdnnande erhallits fran en ldkare.
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@ Om du upplever biverkningar ska du omedelbart sluta anvéinda Pepper EMS-
traningssystem och kontakta din ldkare.

4 Pepper EMS-traningssystem

Pepper EMS-traningssystem bestdr av tvd huvudkomponenter eller tillbehor: dridkten och
stromboxen. Bada tillbehdren beskrivs 1 detta avsnitt.

Bild 1: Pepper-drikt och strombox

\

Driikten

Dréikten levererar impulser direkt fran den anslutna stromboxen till alla stora
muskelgrupper. Drékten bdrs direkt mot huden, vilket ger bist konduktivitet mellan
elektroderna och musklerna. Se till att bara heltdckande underkldder under drékten. Drikten
ir i ett stycke och kan stingas i ryggen med dragkedjan. Anden av dragkedjans lina &r
magnetisk och kan féstas pa drékten.

Drikten har 20 integrerade torra elektroder som técker atta stora muskelgrupper:

* Vinster/hdger quadriceps och vénster/hoger hamstrings
* Vinster/hdger sitesmuskler

* Vinster/hdger nedre rygg

* Vinster/hoger Ovre rygg

* Vinster/hdger axel

* Vinster/hdger biceps och vinster/hoger triceps

* Vinster/hdger brost
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* Vinster/hdger magmuskler

Bild 2: Pepper-drikt fram och bak

@ Det rekommenderas att inte dela driakter med andra, eftersom detta kan leda till att
dréakten inte passar korrekt eller att kroppsvitskor 6verfors.

@ Om du bdr underkldder under drikten ska du se till att de inte ticker ndgra
elektroder. Alla elektroder maste ha direkt kontakt med huden.

Stromboxen

Stromboxen &r kontrollcentret for Pepper EMS-traningssystem. Enheten anvinder
lagfrekventa impulser for att skapa muskelsammandragningar, vilket okar varje
muskelgrupps arbetstakt och output. Den kommunicerar tradldst med Pepper-appen.
Stromboxen dr utformad for att passa i héllaren pd sidan av drékten, som sedan kan fastas
med remmarna. Strdmboxen har ett plasthélje som skydd mot elektriska risker.

Bild 3: Strombox fram och bak

Sld pa stromboxen
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Stromboxen har en enda knapp for att sl& pd och stinga av den. Om du trycker pé knappen
for att sl& pd den, vinta ndgra sekunder tills LED-statusindikatorn pa framsidan visar en
farg. Om en LED-lampa syns ér stromboxen pa, om ingenting syns dr stromboxen av.

Stinga av stromboxen

Nér du dr klar med din traning trycker du pé knappen igen for att stinga av strdémboxen.
Vinta ndgra sekunder tills LED-lampan slocknar.

Stromboxens LED-statusindikator

Stromboxen kommunicerar genom att anvdnda LED-lampan som statusindikator, vilket
later dig veta dess aktuella status. Foljande tabell listar stromboxens tillstind samt LED-
fargen och atgédrden kopplad till tillstdndet.

Tabell 2: LED-lampa och beskrivning

Tillstind | Indikatorlampa | Beskrivning

Av Ingen Stromboxen &r avstingd och laddas inte.

Laddar Vit 7P~ Stromboxen laddas.

Pa Gron ”P” Stromboxen dr pd och kan anslutas till appen.
Ansluten | BI& ”P” Strdmboxen dr ansluten till appen och redo for traning.
och redo

5 Instruktioner for anvindning

Innan du pébdrjar din trining med Pepper EMS-triningssystem maste du installera och
konfigurera Pepper-appen pa din telefon eller surfplatta samt justera din drékt sa att den sitter
tatt mot kroppen men fortfarande &r bekvam.

Installera och starta Pepper-appen

Pepper-appen dr en applikation som styr och hanterar dina traningspass med Pepper EMS-
traningssystem.

For att installera appen, anvénd en av foljande tva metoder.
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«  Oppna kameraappen pa din telefon eller surfplatta och centrera QR-koden nedan (eller
pa snabbstartsbladet) pa skdrmen. En bannernotis visas som gor
att du kan 6ppna lanken kopplad till QR-koden. Tryck pa lédnken.

D0

an

[=]

» Klicka pé en av dessa lidnkar for App Store eller Google Play
Store for att komma direkt till appen pé din telefon eller

surfplatta.

«  Oppna App Store eller Google Play Store pa din telefon eller surfplatta och sok efter
Pepper: EMS at Home -appen och installera den.

Niér du har installerat Pepper-appen 6ppnar du den och foljer instruktionerna pa skdrmen for
att registrera dig eller logga in.

Appen ber dig att starta en kostnadsfri provperiod av appen. For att fortsdtta med din Pepper-
trdning, bekrédfta den kostnadsfria provperioden. Du kan avsluta prenumerationen efter
provperioden.

Ta pa dig drikten

Foljande ger instruktioner for hur du tar pa dig din drakt.

@ Inspektera alltid din drdkt for revor, rispor eller andra typer av skador. Om skador
forekommer ska den skadade dridkten bytas ut. Anvind inte drikten om den é&r
skadad.

1. Ta pa driakten med elektroderna védnda init och dragkedjan pa baksidan av drikten. Du
kan béra underkldder under drikten, men se till att inga elektroder técks eftersom de
ska placeras direkt pa huden.

Bild 4: Ta pa Pepper-drikten

10


https://apps.apple.com/us/app/pepper-home-ems-training/id1597310145
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2. Sting dragkedjan pé baksidan och se till att den magnetiska dnden av dragkedjans lina
ansluter till den magnetiska delen av dréikten.

Bild 5: Sting dragkedjan pa baksidan

Starta din introduktion i appen

Oppna Pepper-appen pa din telefon eller surfplatta och starta introduktionsprocessen. Du
kan starta introduktionsprocessen genom att starta ndgon typ av triningspass eller ansluta
stromboxen. Introduktionsprocessen bestar av en informationsvideo samt att ansluta din
strombox till din telefon.

Ansluta din strombox

Stromboxen anvinder Bluetooth for att kommunicera med appen. Innan du kan anvénda
stromboxen i din traning méste du para ithop den med din telefon eller surfplatta. For att gora
detta, se till att din enhet ir néra stromboxen med Bluetooth aktiverat och att stromboxen ar
paslagen, vilket innebér att LED-lampan visar en gron ”P” pa displayen.

Klicka pa ”Hitta min Pepper-drékt” i Pepper-appen och vilj din Pepper-strombox genom att
klicka pa den. Den borjar med Pepper och f0ljs av ett fyrsiffrigt nummer.

Grattis, din enhet &r nu ihopparad med din strombox. Frdn nu och framét kommer den
automatiskt att paras ihop med din strombox varje géng du startar Pepper-appen och slar pa
stromboxen, forutsatt att telefonen eller surfplattan dr inom rackhall.

@ Inspektera alltid din strdmbox noggrant. Anvénd inte din strombox om skador
forekommer. For din sidkerhet, kontakta Pepper.

Fista stromboxen pa drikten

Niér du har parat ihop din telefon eller surfplatta med stromboxen kan du fésta den pé dréikten.

11
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1. Placera stromboxens héllare direkt pa hallaren pa hoger sida av drédkten. Se till att
stromknappen ér vand uppat.

2. Nir stromboxen placeras pa héllaren ansluts den magnetiskt till den. For att
sdkerstdlla att den stannar kvar dér under trdningen, anvind remmen pa din drékt.

Bild 6: Fast stromboxen pé drikten

Hantera ditt triningspass

Det sista steget i1 din introduktionsprocess ér ditt forsta Pepper-videopass, som forklarar allt
for dig i detalj och som borjar med nybdrjardvningar. Detta trdningspass ser ut som alla
andra tridningspass i Pepper-appen. Nér trdningspasset borjar visas traningsskédrmen.

Forsta triningsskdrmen

Bild 7: Overgripande triningsskirm

12
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Tabell 3: Overgripande skiirm - skiirmdelar och beskrivningar

Nummer

Skarmdel

Beskrivning

1

Ovning

Visar namnet pa den aktuella dvningen.

2

Pausa/Spela

Pausa och spela upp trianingspasset nir du vill.

Impulsstapel

Visar aterstdende tid for den aktuella
stimuleringsperioden:

* Nir den &r blé skickar stromboxen elektriska impulser
till Pepper EMS-trianingssystemets komponenter.

* Nar den &r vit vilar stromboxen och har slutat skicka
elektriska impulser.

Observera att stromboxen ger konstant stimulering i
cardio- och avslappningslédge, s& denna stapel visas inte.

Varmezoner

Representerar den Overgripande intensitetszonen for
triningspasset baserat pa din historiska trdningsintensitet.
Gula och rdda zoner ligger Over den historiska
trdningsintensiteten.

Pepper-poing

Gamification-element baserat pd& trdningsintensitet,
trdningsminuter och traningsvideons nivé (alla nivaer och
avancerad).

Overgripande
elektrodkontroll

Styr den dvergripande intensiteten hos elektroderna. "+
okar den Overgripande intensiteten hos elektroderna (under
20 i steg om 5, dver 20 i steg om 1), ”-” minskar den
overgripande intensiteten hos elektroderna (under 20 i steg

13
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om 5, over 20 i steg om 1). Strdmknappen slar pa och av
alla elektroder samtidigt.

Enskild

elektrodkontroll

Denna knapp Oppnar den detaljerade vyn for
elektrodkontrollen, dar enskilda elektroder kan styras.

Bild 8: Detaljerad traningsskdrm

Tabell 4: Detaljerad skidrm - skirmdelar och beskrivningar

Nummer

Skarmdel

Beskrivning

1

Ovning

Visar namnet pa den aktuella dvningen.

2

Pausa/Spela

Pausa och spela upp trianingspasset nir du vill.

Impulsstapel

Visar aterstdende tid for den aktuella

stimuleringsperioden:

* Nir den &r blé skickar stromboxen elektriska impulser
till Pepper EMS-triningssystemets komponenter.

* Nar den &r vit vilar stromboxen och har slutat skicka
elektriska impulser.

Observera att stromboxen ger konstant stimulering i
cardio- och avslappningsldge, s& denna stapel visas inte.

Varmezoner

Representerar den Overgripande intensitetszonen for
triningspasset baserat pa din historiska trdningsintensitet.

14
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Gula och rdda zoner ligger Over den historiska
trdningsintensiteten.

Gamification-element baserat pd& trdningsintensitet,
trdningsminuter och traningsvideons nivé (alla nivaer och
avancerad).

Styr den dvergripande intensiteten hos elektroderna. ”+”
okar den Overgripande intensiteten hos elektroderna (under
20 i steg om 5, Oover 20 i steg om 1), ”-” minskar den
overgripande intensiteten hos elektroderna (under 20 i steg
om 5, dver 20 i steg om 1). Stromknappen slér pd och av

alla elektroder samtidigt.

5 Pepper-poang

6 Overgripande
elektrodkontroll

7 Enskild
elektrodkontroll

Denna knapp Oppnar den detaljerade vyn for
elektrodkontrollen, dér enskilda elektroder kan styras.

Pausa eller avsluta ditt trdningspass

For att pausa eller avsluta ditt trdningspass finns det tre olika mdjligheter:

1. Tryck pé paus pé trdningsskdrmen.
2. Lossa stromboxen fran din drikt.

3. Sting av din strdmbox.

@ Om du upplever storre obehag eller smérta under trdningen ska du omedelbart
pausa eller avsluta trdningen och minska intensiteten vid behov.

Vilja ditt traningspass

Nér du Oppnar Pepper-appen pd din telefon eller surfplatta kan du vélja mellan ett
drakttraningspass (Drékt -> Trining) eller ett videopass (Klasser) dir alla tillgdngliga styrke-
, cardio- och avslappningsvideor listas.

@ Under de forsta veckorna rekommenderar vi att du borjar med traningspass for
alla nivéer och med ldga intensitetsinstéllningar innan du gar vidare till hogre
intensiteter for att bekanta dig med kénslan. Vi rekommenderar ocksa att du borjar
med ett styrketrdningspass per vecka och langsamt okar till tvé efter 4-6 veckor.

Bild 9: Traningsvideor
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< Strength (VY
Recommended training

UPPER BODY BURNER
24 min Level eee
2 1200 35%

FULL BODY BURNER
24amin Level soe

» 00 35%

FIRST WORKOUT
24 min Level o
24 16%

STRONG BACK
14 min Level ®

» 300 a7%

FULL BODY POWER
23min Level soe
#1500 7%
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Klassoversikten ger foljande information for varje trdningsvideo.

Tabell 5: Traningsinformation och beskrivning

Tréaningsinformation

Beskrivning

Traningsliage

Traningsliaget kopplat till traningspasset: styrka, cardio eller
avslappning.

Traningspassets namn

Namnet  beskriver  fokuset for  triningspasset eller
aterhdmtningsliget.

Tréningsniva

Den 6vergripande svarighetsgraden for de enskilda 6vningarna i
trdningspasset:

* Alla nivaer
* Avancerad

Traningspassets langd

Langden visar trdningsvideons varaktighet i traningsminuter.

Bild 10: Tréningspassdetaljer
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Description

In this very first workout, Malcolm guides
you through simple full-body exercises. It's
the perfect way to start your Pepper
journey. You can always repeat the
workout and increase the intensity to
challenge yourself.

Language

English

Start video

Niér du har valt 6nskat trdningspass, mer information om traningspasset visas.

Tabell 6: Traningspassdetaljer och beskrivning

TréaningspassDetaljer | Beskrivning

Beskrivning av | En kort beskrivning av triningspasset.
trdningspasset

Kroppsdelar De kroppsdelar som dvningarna fokuserar pé visas.
Ovningar Alla dvningar som ingér i trdningspasset listas.

Nér du har hittat ett traningspass som passar dina trdningsbehov trycker du pd knappen
Starta triningspass pd skidrmen for att pabdrja din trdningsomgéng.

6 Traningsligen

Traningspassen i Pepper-appen tilldelas ett unikt trdningsldge. Varje ldge dr utformat for att
ange de dvningar och det arbete som fokus ldggs pa under det valda trdningspasset. Listan
nedan hjélper dig att vélja ett trdningsprogram som passar dina trdningsbehov.

Tabell 7: Traningsldge och beskrivning
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Lage Beskrivning

Styrka Det hir laget dr avsett att 6ka musklernas maximala styrka.

Kondition Det hér programmet forbattrar den allménna muskeluthélligheten och
motstdndskraften mot trotthet. Det aktiverar fibrernas aeroba
dmnesomsittning under trdningen.

Avslappning Det hér programmet hjdlper till att 6ka blodflodet. Det bor anvdndas

efter traningspass och tivlingar.

Tréaningsrekommendation

Eftersom de olika triningsldgena har olika intensitet rekommenderar vi en maximal
traningstid per vecka for varje lage.

Tabell 8: Traningslédge och rekommendation

Lage Tréaningsrekommendation

Styrka Max 25 minuter per pass, max 50 minuter per vecka med minst tvd
vilodagar mellan passen (t.ex. 2 x 25 min)

Kondition Max 125 minuter per vecka (t.ex. 5 x 25 min)

Avslappning | Max 125 minuter per vecka (t.ex. 5 x 25 min)

7 Ladda din strombox

Pepper-appen kontrollerar batterinivan i stromboxen och visar den pé skdrmen for Drikten.
Batterinivan bor vara 6ver 10 % innan du paborjar din traningsomgang. Appen varnar dig
om den behdver laddas innan en traningsomgang.

For att ladda din strombox, gor foljande:

1. Koppla loss stromboxen frén drékten, om den dr ansluten.
. Sékerstéll att stromboxen dr avstdngd genom att kontrollera LED-statusindikatorn.
3. Anslut micro-USB-laddkabeln till micro-USB-kontakten pd undersidan av
stromboxen.
4. Anvénd en standard 5V 0,5A USB typ C-standardladdare (DC5V) for laddning.
5. Kontrollera den vita LED-lampan med ett ”P”” som visar att laddningen pagér.
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®

Ladda eller ladda om stromboxen aldrig medan den &r fést pa kroppen.
Ladda aldrig stromboxen fran opélitliga eller problematiska kéllor.

8 Felsokning

Nedan foljer en samling mdjliga problem med Pepper EMS-traningssystemet. Om du har
fler fragor eller funderingar, kontakta Pepper.

Tabell 9: Felsokning — problem och &tgird

Problem

Atgird

Stromboxen gar inte
att starta

Anslut laddaren till stromboxen, se till att det 4r en standard 5V
USB typ C-laddare. Under laddningen bor displayen visa ett vitt
7P, Lat stromboxen laddas i 30 minuter. Efter laddningen tar du
bort stromboxen frdn laddaren och startar den. Tryck pa
stromknappen en géng och vénta nigra sekunder tills du ser LED-
lampan téndas pa displayen.

inte
med

Appen  kan
parkopplas
stromboxen

Sékerstill att din strombox ér paslagen. Sakerstdll att du ansluter
Pepper-appen, inte telefonens eller surfplattans Bluetooth-
instéllningar, till stromboxen. Om din telefon eller surfplatta
fortfarande inte kan ansluta till strdmboxen, f6lj instruktionerna
steg for steg:

1. Sékerstéll att stromboxen dr pa.

. Sékerstéll att Bluetooth pa din telefon eller surfplatta ér
pa.

3. Oppna Pepper-appen och ga till Drikt och
Konfiguration.

4. Tryck pa Anslut drikt och Hitta min Pepper-drikt.

5. Anslut till din strémbox. Om ingen strombox visas, ga till
instéllningarna pa din telefon eller surfplatta och 6ppna
instdllningarna for Pepper-appen.

6. Aktivera Bluetooth och Plats (for Android).

7. Forsok igen.

Problem med
driktens kontakt /
Stimuleringen ar
svag eller obekvidm
dven vid hog
intensitet

Sakerstill att elektroderna har kontakt med huden. Om de sitter for
16st, anvénd de medfoljande banden for att dra at drékten. Drékten
bor inte anvdndas om den dr 16s och ndgon av elektroderna inte
har fullstindig och fast kontakt med huden. Sékerstill att
stromboxen dr pa och korrekt ansluten till sidan av drékten.

Aven om Pepper anviinder torra elektroder fungerar kontakten
bast med lite fukt, sa se till att virma upp ordentligt. Om du inte
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kdnner impulserna ordentligt, forling din uppvédrmning eller
anvind en fuktig handduk for att fukta elektroderna fran insidan
av drikten.

9 Forvaring och underhall

Pepper har foljande rekommendationer for forvaring och skotsel av ditt Pepper EMS-
traningssystem:

Forvara din drékt pa en sval, torr och vil ventilerad plats.

Nir den inte anvinds, forvara stromboxen i det medfoljande fodralet.

Om du planerar att férvara stromboxen utan att anvdinda den under en léngre tidsperiod
bor du ladda den fullt var sjatte manad.

Packa inte ner drikten under en ldngre period nér den &r blot (t.ex. efter traning eller
tvitt) eftersom mogel och bakterier kan bildas.

Om du tvittar drikten, tvitta den 1 30° Celsius och anvénd vanligt tvéittmedel. Driakten
ar utformad fOr att anvindas 1 vanliga hushéllstvattmaskiner.

For att sdkerstilla din drakts hallbarhet rekommenderar Pepper att du handtvéttar den
med kallt vatten och milt tvattmedel, och tvéttar den sillan i tvattmaskin.

Drékten dr utformad fOr att vara maskintvéttbar med kallt vatten och milt tvéattmedel.
Det dr dock mojligt att upprepade tvéttar i din tvédttmaskin med tiden kan minska
driktens effektivitet.

Inspektera alltid drékten visuellt efter rengdring for att se om det finns kvarvarande
smuts. Om drikten inte &r visuellt ren efter rengéringen och kvarvarande smuts syns pa
enheten, upprepa rengdringen. Om kvarvarande smuts finns kvar dven efter upprepad
rengdring, kontakta info@peppermove.com for vidare instruktioner.

Lat alltid din drikt lufttorka. Placera INTE din drikt i torktumlaren, eftersom det
skadar den.

Du kan torka av kontaktstiften pa din drékt och strémbox forsiktigt med en torr trasa
for att sdkerstélla att inget damm eller partiklar syns pa ndgon del av kontaktstiften.
Rengor din strombox endast med en mjuk, torr trasa.

Stromboxen inspekteras systematiskt for kvalitet och behdver dirfor aldrig ytterligare
kalibrering eller verifiering. Trdningsparametrarna for Pepper EMS-trédningssystemet dr
instéllda i hardvaran och programvaran och foérsdmras inte med tiden vid normal
anviandning.

Oppna eller modifiera inte ditt Pepper EMS-triningssystem. Detta betraktas som
manipulering av enheten och friskriver tillverkaren fran allt ansvar med avseende pé
garantin, samt de risker som anvindaren kan utsattas for.

10 Garanti

Pepper-batteriet har en garanti pa tva ér, och Pepper-drikten har en garanti pa ett ar, raknat
frén det ursprungliga inkdpsdatumet till f{ormén for den ursprungliga kdparen. Mer &n 150
traningspass och rengdringar med tvittmaskin utvirderades for driktens forvintade
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livsldngd tillsammans med strdmboxen. Drédkten och batteriet garanteras vara fria fran
tillverkningsfel, med undantag for skador eller defekter som orsakas av

1) normalt slitage i samband med avsedd anvédndning, 2) kommersiell anvéindning, och 3)
underlatenhet att f6lja instruktionerna i bruksanvisningen, olycka, felaktig anvidndning,
vanvard, missbruk, dndringar, modifiering, felaktig montering, installation eller
anvindning av icke-originaldelar. Pepper-batteriets garanti omfattar inte skador till f6ljd
av anvindning av en olamplig laddare, felaktigt underhall eller vattenskador.
Garantiansprak maste skickas till info@peppermove.com. Observera att vart Pepper-team,
innan erséttning av en del sker, kan behdva se foton eller videor av den skadade delen.

11 Teknisk specifikation

Nedan foljer de tekniska specifikationerna for Pepper EMS-traningssystemet.
Driktspecifikationer

Tabell 10: Driktparametrar och virden

Parameter Virde

Draktvikt 600-800 g

Material 68 % nylon, 32 % spandex,
silverjonsilikon

Tabell 11: Draktlingd

Liangd

icm

XS S M L XL XXL
Full liingd 96 97 98 99 100 101
Midja 34 35 36 37 38 39
Arm 11,5 12 12,5 13 13,5 14
Ben 19 19,5 20 20,5 21 21,5

Elektrodspecifikationer

Elektroderna i din drékt dr placerade utifran positionen for de specifika muskelgrupper som
ska stimuleras. De é&r tillverkade av specialiserat ledande tyg, silverjonsmaterial.
Padstorlekar for olika dréktstorlekar dr som foljer:
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Tabell 12: Elektrodstorlek

Ytarea
i cm?
Muskelgrupp Elektrod |XS S M L XL XXL
Fram Framarmar 43,20 50,00 56,80 63,60 70,40 77,20
Brost 50,69 51,99 53,30 54,60 55,90 57,20
Mage 130,03 134,47 138,92 143,36 147,81 152,25
Framsida ben [201,40 214,92 22844 241,96 255,48 269,00
Rygg Baksida ben [ 136,06 141,52 146,98 152,44 157,90 163,36
Siite 114,75 121,86 128,96 136,06 143,17 150,27
Nedre rygg 101,33 106,91 112,48 118,05 123,63 129,20
Mellersta rygg | 67,82 74,53 81,24 87,94 94,65 101,36
Ovre rygg 34,04 36,25 38,47 40,69 42,90 45,12
Baksida
armar 41,32 48,27 55,23 62,19 69,14 76,10
Specifikationer for stromboxen
Tabell 13: Stromboxens parametrar och virden
Parameter Virde
Material Litiumpolymer (LiPo)
Holjets material Formsprutad plast,
Polylac Abs (JO1)
Batteri vikt 152¢
Batteri storlek 96x65x29mm
Batteri kapacitet 2650mAh
Laddningsingang Uppladdningsbart, 5V via Micro

Batteri spanning
Stimuleringskanaler
Utgéangsfrekvens
Utgangspulsbredd
Stimuleringsvagform
Form

Maximal utgangsspianning

Maximal utgangsstrom
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Driftstemperatur och luftfuktighet

Transport- och forvaringstryck
Tradlos anslutning
Typ BF

5°C till 40°C , 15% till 90% RH

Temperatur och luftfuktighet vid transport och -25°C till 70°C , 15% till 90% RH
forvaring
Driftstryck 700hPa till 1060hPa

500hPa till 1060hPa
Inbyggd BLE-modul
Typ BF anbringad del

Bluetooth-specifikationer

Typ av BT-modul: EZ-BLE PSoC XT/XR BT 4.2-modul

Frekvensband for mottagning/sédndning: 2.402 - 2.480 GHz

Bandbredd: 2 MHz

Maximal radiordckvidd: 50 meter / 165 fot

Begrinsningar

Produkten &r inte ldmplig for anvindning i miljoer med hog syrekoncentration och/eller
brandfarliga vitskor och/eller brandfarlig gas. Anvind den inte tillsammans med utrustning
for elektrokirurgi eller kortvags- eller mikrovdgsterapi. Enheten kan storas av annan
utrustning, 4ven om den andra utrustningen uppfyller CISPR-kraven for emission.

Emissioner

Tabell 14: Emissionstabell

Emissionstest Efterlevnad

Elektromagnetisk miljo — vigledning

RF-emissioner

CISPR 11 Grupp 1

Ovan angiven modell anvdnder RF-energi endast
for sin interna funktion. Darfor dr dess RF-
emissioner mycket 1aga och orsakar sannolikt inte
ndgra storningar i nédrliggande elektronisk
utrustning.

RF-emissioner

CISPR 11 Klass B

Ovan angiven modell dr lamplig for anvindning i
alla anldggningar, inklusive bostadsanléggningar
och sidana som &r direkt anslutna till det allménna
lagspanningsnét som forser byggnader som
anvénds for bostadséndamal.

Overtonsemissioner |Ej tillimpligt
TEC 61000-3-2 (batteridrift)

~
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Emissionstest Efterlevnad Elektromagnetisk miljo — vigledning
Spédnningsvariationer
/ Ej tillimpligt /
flimmeremissioner | (batteridrift)
IEC 61000-3-3
Immunitet
Tabell 15: Immunitetstabell
Kapslingsport
Immunitetstes TEC 60601
¢ Testvillkor Efterlevnadsniv | Anmérkningar
a
Erlﬁﬁzl(r)lsiilamk +8 LV Kontakt +8 kV Kontakt Irf:tralmdaférsémr
b & £248,15kV Luft +15kV Luftr [P
(ESD) ing
IEC 61000-4-2 observerades.
Utstrélade RF- |10 v/ 10 V/m Ingen
elektromagneti 80 MHz - 2,7 prestandaforsamr
ska félt och 80 MHz - 2,7 GHz GHz ng
nérfilt fran 80% AM 1kHz observerades.
tradlos RF-
kommunikatio |385MHz (18Hz pulsmodulering) |27 V/m
nsutrustning
IEC 61000-4-3 450MHz (FM +/-5KHz avvikelse
1kHz sinus eller 18Hz 28 V/m
pulsmodulering)
710MHz (217Hz PM) 9 V/m
745MHz (217Hz PM) 9 V/m
780MHz (217Hz PM) 9 V/m
810MHz (18Hz PM) 28 V/m
870MHz (18Hz PM) 28 V/m
930MHz (18Hz PM) 28 V/m
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1720MHz (217Hz PM) 28 V/m
1845MHz (217Hz PM) 28 V/m
1970MHz (217Hz PM) 28 V/m
2450MHz (217Hz PM) 28 V/m
5240MHz (217Hz PM) 9V/m
5500MHz (217Hz PM) 9V/m
5785MHz (217Hz PM) 9 V/m
Nominella Ingen
kraftfrekventa 30 A/ 51l
magnetfilt 50Hz eller 60Hz m Ii)rfgstandaforsamr
IEC 61000-4-8 observerades.
Narliggande |30 kHz (CW) 8 A/m Ingen
magnetfalt IEC prestandaforsamr
61000-4-39 134,2 kHz (2,1 kHz PM) 65 A/m ing
b des.
13,56 MHz (50 kHz PM) 7.5 A/m observeraces
Kommentar: /
Tabell 16: Immunitetstabell 2
Patientkopplingsport
Immunitetstes TEC 60601
¢ Testvillkor Efterlevnadsniv | Anmérkningar
a
Elf lidtzios.tatlsk +,8 kV Kontakt +8 kV Kontakt Ingetn daforsi
urladdning 248,15 kV Luft L 15KV Luft prestandaforsamr
(ESD) ing
IEC 61000-4-2 observerades.
Ledningsbunde (3 Vrms Ingen o
n RF inducerad | 150 kHz - 80 MHz prestandaforsamr
av RF-falt dven 6 Vrms ISM- och 6 Vrms H,Lg d
IEC 61000-4-6 |amatorradioband observerades.
80% AM 1kHz

Kommentar: /
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Om forlust eller forsamring av visentlig prestanda intrdffar kan sékerheten och
effektiviteten dventyras, och det rekommenderas att avbryta trdningen.

Pepper EMS-traningssystemet testades enligt rekommendationerna i IEC TR 60601-4-2:
Medical electrical equipment — Part 4-2: Guidance and interpretation — Electromagnetic

immunity: performance of medical electrical equipment and medical electrical systems.

12 Symboler Ordlista
Tabell 17: Symboler och forklaringar
Symbol Symbol | Beskrivning Symbolre | Beteckni | Standardtitel
namn ferens nr | ng nr
Varnin | Anger att anvéndaren | 5.4.4 ISO Medical
g behover lasa 15223- devices —
bruksanvisningen for 1:2021 Symbols to be
viktig used with
varningsinformation, medical device
sasom varningar och labels, labeling
forsiktighetsdtgirder and
som av olika skél inte information to
kan anges pa den be supplied —
medicintekniska Part 1: General
produkten sjélv. requirements
Se Anger att | M002 ISO 7010 | Graphics
bruksan | bruksanvisningen symbols —
visning/ | maste ldsas. Safety  colors
hifte and safety signs
—  Registered
safety signs
Tillverk | Anger tillverkaren av ISO Medical
are den medicintekniska 15223- devices —
produkten, enligt 1:2021 Symbols to be
definitionen 1 used with
direktiven medical device
90/385/ECC, labels, labeling
93/42/EDD och and
98/79/EC information to
be supplied —
Part 1: General
requirements
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Datum | Anger det datum da | 5.1.3 ISO Medical
for den medicintekniska 15223- devices —
tillverk | produkten 1:2021 Symbols to be
ning tillverkades. used with
medical device
labels, labeling
and
information to
be supplied —
Part 1: General
requirements
REF Katalog | Anger tillverkarens ISO Medical
numme | katalognummer sé att 15223- devices —
r den medicintekniska 1:2021 Symbols to be
produkten kan used with
identifieras. medical device

labels, labeling
and

information to
be supplied —
Part 1: General

requirements
Serienu | Anger tillverkarens | 5.1.7 Medical
mmer | serienummer si att devices —
en specifik Symbols to be
medicinteknisk used with
produkt kan medical device
SN identifieras. labels, labeling

and
information to
be supplied —
Part 1: General
requirements
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LOT Partinu | Anger tillverkarens | 5.1.5 ISO Medical
mmer | partinummer sd att 15223- devices —
partinumret kan 1:2021 Symbols to be
identifieras. used with
medical device
labels, labeling
and
information to
be supplied —
Part 1: General
requirements
o Tillimp | Anger en tillimpad IEC Graphical
R ad del | del av typ BF som 60417:20 | Symbols  for
av typ | uppfyller ICE 60601- 02 Use on
BF 1 BF=Body Floating Equipment
(kroppsflytande).
Anvinds for
produkter som har
ledande kontakt med
patienten eller har
medellang eller 14ng
kontakt med
patienten. Far inte
anslutas  till  jord
(flytande).
Temper | Anger de | 5.3.7 ISO Medical
atur temperaturgrinser 15223- devices —
grans som den 1:2021 Symbols to be
medicintekniska used with

produkten sékert kan
exponeras for.

medical device
labels, labeling
and

information to
be supplied —
Part 1: General

requirements
Luftfuk | Anger det | 5.3.8 Medical
tighet luftfuktighetsinterval devices —
sbegran | 1 som den Symbols to be
sning medicintekniska used with

medical device
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produkten sékert kan
exponeras for.

labels, labeling
and

information to
be supplied —
Part 1: General

requirements
@]

Luft Anger det | 5.3.9 ISO

trycks | lufttrycksintervall 15223-

begrdns | som den 1:2021

ning medicintekniska
produkten sékert kan
exponeras for.

WEEE | Avfall som utgdrs av | - EN Marking of
eller innehaller 50419:20 | electrical and
elektriska och 06 electronic

— elektroniska equipment in
produkter. Anger att accordance
en produkt inte ska with article
kasseras som 11(2) of
osorterat avfall; den directive
svarta stapeln anger 2002/96/EC
att utrustningen (WEEE)
tillverkades efter
2005.

| Standb | Anger ett vilo- eller | 5009 IEC Graphical

y lageftektlige. 60417:20 | Symbols  for
Strombrytaren 02 Use on
kopplar inte bort Equipment

produkten helt fran
stromforsorjningen.
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FCC- Mairkningen anger att Federal -
mirkni | den elektroniska Communi
ng produkten, som séljs cations
1 USA, ér certifierad
och att den
R C elektromagnetiska
storningen fran
produkten ligger
under de griansvirden
som godkints av
Federal
Communications
Commission.
Anvind | Anger att produkten ISO Medical
inte om | inte ska anvindas om 15223- devices —
forpack | forpackningen  har 1:2021 Symbols to be
ningen | skadats eller 6ppnats. used with
ar medical device
skadad labels, labeling
and
information to
be supplied —
Part 1: General
requirements
Far inte | Anger att plagget inte ISO Textilier —
@ kemtvit | kan kemtvittas utan 3758:202 | Skotselmérknin
tas att skadas. 1 g med
symboler
(| Far inte | Anger att plagget inte ISO Textilier —
M strykas | kan strykas utan att 3758:201 | Skotselmérknin
skadas. 2 g med
symboler
Fér inte | Anger att plagget inte ISO Textilier —
torktum | kan torktumlas utan 3758:201 | Skotselmérknin
las att skadas. 2 g med
symboler
Fér inte | Anger att plagget inte ISO Textilier —
K blekas | kan blekas utan att 3758:201 | Skotselmérknin
skadas. 2
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europeiska hélso-,
sdkerhets- och
miljoskyddsstandard
er.

g med
symboler
Maxim | Anger den maximala ISO Textilier —
al temperatur som 3758:201 | Skdotselmérknin
tvittem | plagget kan tvittas i 2 g med
—_— peratur | utan att skadas symboler
30°C
(105°F)
vid
normal
a
forhélla
nden

m Tvitta i | Anger att plagget kan ISO Textilier —
kallt tvittas sdkert 1 kallt 3758:201 | Skdotselmérknin
vatten | vatten  utan  att 2 g med
under skadas. symboler
normal
a
forhélla
nden
IP-kod | Anger att enheten &r IEC

|P22 skyddad mot fingrar 60529

eller liknande
foremdl och  att
vertikalt droppande
vatten inte har ndgon
skadlig effekt nér
stromboxen lutas 15°
frdn  sitt normala
lage.

i é CE- Anger att - Europeisk
overens | tillverkaren intygar overensstimme
stimme | att produkten Isesymbol
Ise overensstammer med
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‘“ Forvara

torrt

Anger att
stromboxen maste
skyddas mot fukt.

ISO Symboler  for
15223-1 medicinteknisk
a produkter

Ej
sakert

Ingen dtkomst for
personer med aktiva

ISO 3864- | Symboler  for
3:2012 medicinteknisk

for implanterade a produkter
pacema | hjirtenheter.
ker och
defibrill
atorer
Ej MR- | Hall borta frén ASTM Symboler  for
@ sdkert | magnetresonansutrus F2503-20 | medicinteknisk
tning (MRI). a produkter
13 Felmeddelanden i appen
Tabell 18: Felmeddelanden med forklaringar
E# | Felmeddelande Forklaring
E1 | Fel vid 16senordsvalidering Losenordsformatet &r inte
giltigt. Minst 8 tecken
kravs och 3 av 4 villkor
méste uppfyllas: en stor
bokstav, en liten bokstav,
ett specialtecken, en siffra.
E2 | Ogiltiga inloggningsuppgifter Vid inmatning av ogiltiga
inloggningsuppgifter vid
inloggning
E3 | Inloggningsfel Vid  inloggning utan
angiven  e-post  eller
anviandarnamn
E4 | E-postadressen finns inte Vid inmatning av en e-
postadress som inte finns i
vér databas pa skdrmen for
glomt losenord
E5 | Ange giltig(t) fieldname Vid registrering nér vissa

falt lamnas tomma
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E6

Vikten méste vara mellan 30 och 150 kg (65 och 350
1b)

Vid inmatning av en vikt
utanfor detta intervall vid
registrering

E7

Langden maste vara mellan 130 och 230 cm (4,1 och
7,5 fot)

Vid inmatning av en vikt
utanfor detta intervall vid
registrering

E8

Langden maste vara mellan 130 och 230 cm (4,1 och
7,5 fot)

Vid inmatning av en ldngd
utanfor detta intervall vid
registrering

E9

Godkénn appens anvéndarvillkor och sekretesspolicy
for att slutfora registreringen

Vid registrering utan att
godkédnna anvéndarvillkor
och sekretesspolicy

E10

Anvindaren har inte verifierats. Kontrollera din inkorg
efter verifieringsmejlet.

Vid inloggningsforsok
med en overifierad
anvindare

El1l

Betalningsfel — Nagot gick fel... Forsok igen eller
kontakta var support pd info@Peppermove.com om
problemet kvarstér.

Vid problem med

betalningen

El12

Bekrifta att du forst har last
hélsokontrollen/sakerhetskontrollen/bruksanvisningen

Nér detta inte bekréftas
under introduktionsguiden

E13

Oka/minska alla elektroder — Detta dkar/minskar alla
elektroder. Alla elektroder under 20 % okas/minskas
med 5 %, alla 6vriga med 1 %

Vid forsta forsoket att
Oka/minska intensiteten

El4

Sdkerheten forst — Dessa avancerade traningsvideor
kan endast ses efter att du har slutfort 4 av
triningsvideorna for alla nivaer i driktens styrkelége,
eller 1 traningspass for alla nivéer i dréktens cardio-
och avslappningslége.

Vid forsok att starta en
video som dr synlig
senare, dven om den inte
har lasts upp

E15

Forklaring av traningslédget Endast drdkt — Pepper-
anvindaren kan trdna pa egen hand, utan video, genom
att gd in i det sé kallade léget "Endast drakt” som du
just har Oppnat. Pa sd sitt har du full kontroll ver
driakten, men sjdlva traningen &r upp till dig — det finns
ingen trdnare som guidar dig. Ténk pa att dessa
trdningspass ocksa registreras i din livstidsstatistik
som finns under menyalternativet ”Aktivitet”.

Vid forsta gangen du gér
in 1 ldget Endast drékt

El6

Fel, det gar inte att spara trianingsstatistik offline

Vid forsok att spara ett
traningspass offline
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E17

Grians  for  styrketrining —  Léngden  pd
styrketrdningspass dr begridnsad till 20 minuter
fordelat pd tre pass per vecka. Av hélso- och
sakerhetsskdl rekommenderar vi att du inte dverskrider
denna méangd.

Vid forsok att trina mer &dn
60 minuter per vecka i
styrkeldget

E18

Ingen internetanslutning — Det verkar vara problem
med din internetanslutning

Vid visning av listan dver
trdningspass eller statistik
offline

E19

Traningen avbruten — Det verkar vara problem med din
internetanslutning

Vid
internetanslutning
under trdningspasset

forlorad
mitt

E20

Lag batterinivd — Stromboxens batteriniva dr under 10
%, glom inte att ladda den efter tréningen

Vid start av trdning med
en batteriniva under 10 %

E21

Prenumerationen har upphdrt — Din prenumeration har
upphort. Ga online for att prenumerera, eller om du
redan dr prenumerant, g online for att synkronisera
dina data.

Vid léngre tids offline-
lige nér vi inte kan vara
sdkra pé att du fortfarande
ar en aktiv prenumerant

E22

Ingen internetanslutning — Det gar inte att starta
videon. Det verkar vara problem med din
internetanslutning.

Vid forsok att starta en
onlinevideo offline

E23

Vinligen besvara alla fragor

Vid forsok att skicka in
ditt betyg utan att ha
besvarat alla fragor om
videobetyget

E24

Du har en aktiv prenumeration. Ett konto med en aktiv
prenumeration kan inte tas bort. Klicka pad knappen
Hantera prenumeration pa skdrmen Prenumeration och
avsluta din aktiva prenumeration, och forsok dérefter
att ta bort ditt konto.

Vid forsok att ta bort ditt
konto med en aktiv
prenumeration

E25

Funktionen for att hantera prenumerationen &r inte
tillginglig for anvindare som har fitt en ettirig
kostnadsfri prenumeration. Det blir mdjligt nir du blir
en betalande prenumerant, i augusti 2023.

Vid klick pd Hantera
prenumeration om du har
ett ars kostnadsfri plan

E26

Koppla bort laddaren — koppla bort laddaren frén
stromboxen fOr att starta ett trdningspass. Du far inte
starta ett triningspass medan batteriet laddas.

Vid forsok att starta ett
traningspass medan
stromboxen laddas

34




” PEPPER

E27 | Trédningen avbruten — trdningen har avbrutits. Du far | Vid anslutning av
inte trdna medan batteriet laddas. stromboxens laddare
under tréning

E28 | Koden méste vara exakt 6 tecken ldng Vid inmatning av en
kortare eller lidngre kod
vid glomt 16senord

E29 | Losenorden matchar inte Nar filten Losenord och
Bekriafta 10senord inte
matchar vid registrering,
glomt  16senord  eller
indring av ldsenord 1
profilen

E30 | E-post/Anvindarnamn inte tillgéngligt Vid registrering med en e-
postadress eller ett
anvidndarnamn som redan
ar taget

14 Elektromagnetisk kompatibilitet (EMC)

Pepper EMS-triningssystemet &r avsett att anvéndas i typiska godkidnda hemmiljder i
enlighet med sékerhetsstandarden IEC 60601-1-2.

Pepper EMS-traningssystemet dr konstruerat for att klara av de forvéntade storningar som
orsakas av elektrostatiska urladdningar, magnetfilt frdn stromforsorjningen eller
radiofrekvenssdndare. Pepper EMS-trianingssystemet kan dock paverkas av starka
radiofrekvensfalt frdn andra killor.

Om forlust eller forsédmring av vésentlig prestanda intrdffar kan sidkerheten och effektiviteten
dventyras, och det rekommenderas att avbryta trdningen.

15 Visentlig prestanda

Enligt den avsedda anvdndningen krédvs det att vér eldrivna muskelstimulator stimulerar
friska muskler for att forbattra och underlitta muskelprestanda. Den vésentliga prestandan
for dessa funktioner ar:

- Séker och effektiv stimulering av riktade muskler.

- Exakt kontroll av stimuleringsparametrar sdsom intensitet, frekvens och pulsbredd.

- Kompatibilitet med den avsedda anvéndarpopulationen (friska vuxna).

- Efterlevnad av tillimpliga standarder for elsékerhet och elektromagnetisk
kompatibilitet.
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16 Interoperabilitet

Det elektroniska gréanssnittet dr Pepper-applikationen for telefon eller surfplatta, som
anvéinds for att ansluta programvaran till Pepper EMS-traningssystemet. For att detta ska
fungera korrekt méste skdrmen pa det elektroniska grinssnittet (telefon eller surfplatta)
fungera utan defekter eller felfunktioner. Vi rekommenderar en sdker och snabb
internetanslutning nir du anvénder appens onlineversion.

17 Cybersikerhet Rekommendationer

Se till att anvénda ett starkt 16senord och undvik att anvianda ditt fornamn, efternamn eller
fodelsedatum. Anvand minst 8 tecken som bestar av stora och sma bokstiver, siffror och
specialtecken.

Se alltid till att anvénda den senaste operativsystemversionen pa din telefon och surfplatta
samt den senaste versionen av Pepper-appen 1 Apple App Store och Google Play Store.

Se till att anvénda en sdker internetanslutning nir du anvénder appen med internet. Delen
”Endast drékt” i appen samt nedladdade traningspass kan dven anvindas offline.

Se till att endast du har atkomst till din telefon under trdningen, s att endast du kan vélja
traningsprogram och intensitet for dina elektriska impulser.

18 Bluetooth-specifikationer
Typ av BT-modul: EZ-BLE PSoC XT/XR BT 4.2-modul

Frekvensband for mottagning/sédndning: 2.402 - 2.480 GHz
Bandbredd: 2 MHz
Maximal radiordckvidd: 50 meter / 165 fot

Pepper EMS-traningssystemet dr sarskilt utformat for att anvéndas tillsammans med Pepper-
appen, som stdds for utvalda Android- och i0S-mobila enheter.

Pepper EMS-traningssystemet kan sjilvstindigt kora ett forinstéllt stimuleringsprogram med
de senaste intensitetsvirdena samt genomfora automatiska Bluetooth-ateranslutningar.

I detta avseende bor tillfdlliga radiofrekvensstdrningar (t.ex. orsakade av att flera Bluetooth-
och/eller Wi-Fi-enheter finns inom rdckhdll samtidigt) inte péverka den Gvergripande
effektiviteten och sdkerheten for ditt stimuleringspass.

Tack vare nodstoppsmekanismer pd hardvaruniva (se Anvisningar for anvindning) bor
Bluetooth-frankopplingar av mer permanent karaktidr inte paverka sédkerheten vid
stimulering, och kan endast orsaka tillfdlliga oldgenheter genom att tvinga dig att skjuta upp
ditt planerade stimuleringspass tills en mer gynnsam Bluetooth-anslutningsmiljo har
upprattats.
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Precis som alla trddlosa enheter avger Pepper EMS-traningssystemet mycket laga nivaer
inom radiofrekvensomradet (RF) intervall, och &r dérfor inte sannolikt att orsaka stérningar
pa nirliggande elektronisk utrustning (t.ex. radioapparater, datorer, telefoner osv.).

Pepper EMS-traningssystemet dr konstruerat for att motstd forutsebara storningar orsakade
av elektrostatiska urladdningar, magnetfélt frdn elnitet eller radiofrekvensséndare.

19 Produktsupport

Kontakta tillverkaren via info@peppermove.com for ytterligare information om installation,
anvindning och underhdll, eller for att rapportera problem med ditt Pepper EMS-
traningssystem.

Pepper Interactive Inc
251 Little Falls Drive
19808-1674 Wilmington, Delaware

Tyskt dotterbolag:

Pepper Interactive GmbH
Baaderstr. 30

80336 Miinchen, Tyskland
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