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1 Yleista tietoa

Pepper EMS -harjoitusjirjestelmi kéyttdd sidhkoistd lihasstimulaatiota (EMS) terveiden
lihasten stimuloimiseksi tarkoituksena parantaa tai edistdéd lihasten suorituskykyéa. Jotta
kaikki tarkeimmit lihasryhmidt saadaan tehokkaasti mukaan ja Pepper EMS -
harjoitusjérjestelméstd saadaan parhaat hyodyt, tdmé kayttdohje on luettava huolellisesti
ennen ensimmadisen harjoituksen aloittamista. Pepper EMS -harjoitusjirjestelmié ohjataan
langattomasti Pepper EMS Training -sovelluksella (Pepper: EMS Training at Home), joka
toimii  kaikilla Apple- ja Android-tableteilla ja -puhelimilla. Pepper EMS -
harjoitusjérjestelmé on tarkoitettu kiytettaviksi urheilu- ja litkuntaharjoitteluympéristoissa.

Jos tdmédn kiyttdohjeen turvallisuusohjeita kéytetdén vdidrin, niitd ei noudateta tai niitd
noudatetaan puutteellisesti, jos Pepper EMS -harjoitusjirjestelméién tehdddn muutoksia tai
jos kdytetddn soveltumattomia varaosia (muita kuin alkuperdisid osia), valmistaja ei ota
vastuuta henkildille, eldimille, omaisuudelle tai tuotteelle itselleen aiheutuvista vahingoista.

Lisakysymyksissi tai kommenteissa Pepper-tiimiin voi olla yhteydessé osoitteessa
www.peppermove.com, sdhkdpostitse info@peppermove.com tai puhelimitse +49 160
97032942. Tapaamisen EMS-asiantuntijan kanssa voi varata myds
ostovahvistussdhkodpostissa olevan linkin avulla.

2 Kaytto aihe et

Pepper EMS -harjoitusjirjestelmi on itsehoitolaite (Over-The-Counter), joka on tarkoitettu
terveiden lihasten stimuloimiseen tarkoituksena parantaa tai edistdd lihasten suorituskykyé.
Sitd saavat kdyttad vain aikuiset.

Pepper EMS -harjoitusjarjestelmédi ei ole tarkoitettu kaytettdviksi minkéanlaisten
sairauksien tai ladketieteellisten tilojen hoidon tai terapian yhteydessd. Mikddn
harjoitusohjelmista tai kdyttoparametreista ei ole suunniteltu vammautuneiden tai sairaiden
lihasten hoitoon, ja sen kéytto téllaisilla lihaksilla on vasta-aiheista.

Pepper EMS -harjoitusjarjestelmén sdhkéimpulssit mahdollistavat aktiopotentiaalien
laukaisemisen motoristen hermojen motoneuroneissa (drsytykset). Ndiden motoneuronien
arsytykset vilittyvat lihassédikeisiin motorisen paitelevyn kautta, jossa ne synnyttavét
mekaanisia lihassdikeiden vasteita, jotka vastaavat lihastyotd. Sahkdimpulssien
parametreista (pulssitaajuus, supistuksen kesto, lepovaihe, harjoituksen kokonaiskesto)
riippuen stimuloituihin lihaksiin voidaan kohdistaa erilaisia lihastydn muotoja.

3 Varoitukset ja turvallisuusohjeet

Pepper suosittelee, ettd ladkariin otetaan yhteyttd ennen timén tai muun kuntoiluohjelman
aloittamista.

Télld symbolilla merkitty teksti @ osoittaa tilanteen, joka voi aiheuttaa kayttéjélle lievid
tai kohtalaisia vammoja tai vahingoittaa laitteistoa, jos sitd ei viltetd.
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Turvallisuusopas

Seuraava kysymysluettelo on kdytavé ldpi. Jos johonkin kysymykseen vastataan "Kylld",
"Mahdollisesti" tai "En tiedd", laitetta ei saa kéyttaa.

Taulukko 1: Turvallisuuskysymykset

# | Kysymys

2 | Onko kayttdjilla sydamentahdistin, implantoitu defibrillaattori tai muu implantoitu
metallinen tai elektroninen laite?

3 | Onko kayttd;ja raskaana?

4 | Karsiiko kéyttdjd voimakkaasta lihasrasituksesta tai -vammasta, tai
lihasrasitustilasta kuten rabdomyolyysisté (tila, jossa vahingoittunut luustolihas
hajoaa nopeasti)?

5 | Onko kayttéjélla diagnosoitu sydédnongelma tai -sairaus?

6 | Onko kayttéjalla riittiméton verenkierto (iskemia) tai vakava verenkiertohdirid
alaraajoissa?

7 | Onko kayttéjalla diagnosoitu vatsan tai nivustaipeen tyrd?

8 | Onko kiyttdjille tehty leikkaus viime aikoina?

9 | Onko kayttdja kokenut dskettdin akuutin vamman tai murtuman?

10 | Onko kayttéjélla diagnosoitu epilepsia tai muu neurologinen sairaus?

11 | Onko kayttdjalla hermovaurio, joka on aiheuttanut tunnottomuutta jollakin kehon
alueella?

12 | Onko kayttéjélla pitkdaikaista kipua?

13 | Tarvitseeko kéyttdja lihaskuntoutusta?
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14 | Epdilladnko kayttdjalla sydansairautta?

15 | Onko kayttéjalla syopa?

16 | Onko kayttéjalla kipeitd tai vaurioituneita nivelia?

17 | Onko kayttéjalla lihaskramppeja?

18 | Onko kayttdja kokenut lihaskudoksen menetysti tai lihasatrofiaa?

19 | Onko kayttdjilla taipumus sisdiseen verenvuotoon (hemorragiaan) vamman tai
murtuman jélkeen?

20 | Onko kayttdjd sahkoisen valvontalaitteiston ldheisyydessa (esim. syddnmonitorit,
EKG-laitteet)?

21 | Onko kayttéjé alle 22-vuotias?

Vasta-aiheet

Seuraavat ovat vasta-aiheita, jotka osoittavat tilanteen, jossa Pepper EMS -
harjoitusjérjestelméa ei saa kdyttda:

* Pepper EMS -harjoitusjérjestelméé ei saa kayttdd, jos kdyttdjallda on sydamentahdistin
(keinotekoinen tahdistin), implantoitu defibrillaattori tai muu implantoitu metallinen tai
elektroninen laite. Tdllainen kdyttd voi aiheuttaa sdhkoiskun, palovammoja, sdhkoisid
hiiriditd tai kuoleman.

* Pepper EMS -harjoitusjéirjestelmédd ei saa kéyttdd kuukautisia parhaillaan olevan tai
raskaana olevan kohdun alueella. Tehostettujen lihasstimulaattorien kdyton turvallisuutta
raskauden aikana ei ole vahvistettu.

* Pepper EMS -harjoitusjérjestelmaa ei saa kéyttid, jos kiyttdja karsii voimakkaasta
lihasrasituksesta tai -vammasta, tai jos kdyttdjdlld on lihasrasitustila kuten rabdomyolyysi
(tila, jossa vahingoittunut luustolihas hajoaa nopeasti).

* Pepper EMS -harjoitusjdrjestelmdd ei saa kayttdd, jos kayttdjdlld on diagnosoitu
syddnongelma tai -sairaus.

« Ald kiyti Pepper EMS -harjoitusjirjestelmii, jos kiyttdjilld on riittimitdn verenkierto
(iskemia) tai vakava verenkiertohiiri6 alaraajoissa.
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* Pepper-laitetta ei saa kdyttdé vatsan tai nivustaipeen tyrdn alueella.
Varotoimet

Pepper suosittelee tutustumaan seuraaviin varotoimiin ennen Pepper EMS -
harjoitusjérjestelmén kayttoa:

* Varovaisuutta on noudatettava, jos kayttdjdlld on taipumus sisdiseen verenvuotoon
(hemorragiaan) vamman tai murtuman jélkeen.

* Varovaisuutta on noudatettava akuutin vamman, murtuman tai dskettdisen leikkauksen
jalkeen, kun lihassupistus voi hiiritd paranemisprosessia.

 Ladkdriin on otettava yhteyttd ennen Pepperin kayttdd, jos kayttdjalld on diagnosoitu
epilepsia tai muu neurologinen sairaus.

* Varovaisuutta on noudatettava, kun kyseessd on hermovaurio, joka on aiheuttanut
tunnottomuutta jollakin kehon alueella.

+ Ladkdriin on otettava yhteyttd ennen kayttdd, jos kiyttdja on kokenut lihaskudoksen
menetystd tai lihasatrofiaa, kérsii lihaskrampeista tai lihakset liittyvit kipeisiin tai
vaurioituneisiin niveliin.

« Ladkariin on otettava yhteyttd ennen kiyttod, jos kiyttdjalla on pitkdaikaista kipua.
« Ladkariin on otettava yhteyttd ennen kiyttod, jos kiyttdjd tarvitsee lihaskuntoutusta.

+ Ladkériin on otettava yhteyttd ennen kéyttod, jos epdillddn sydénsairautta. Laite voi
aiheuttaa alttiilla henkil6illd hengenvaarallisia syddmen rytmih&iridita.

Varoitukset ja turvallisuustoimenpiteet

Seuraavat ovat yleisid varoituksia ja turvallisuustoimenpiteitd, jotka on kdytéva lipi ennen
Pepper EMS -harjoitusjérjestelmén kayttoa:

* Pepper EMS -harjoitusjérjestelma on tarkoitettu vain aikuisten kdyttoon (> 22-vuotiaat).
* Pukua ei saa kdyttdd kehon osissa, joita varten sitd ei ole suunniteltu.

* Puvun sisépuoleen ei saa koskea késin harjoituksen aikana. Jos puvun sdétod tarvitaan,
harjoitus on ensin keskeytettidva ja sditd tehtidva sen jilkeen.

* Pepper EMS -harjoitusjérjestelmdin ei saa tehdd muutoksia.

* Pepper EMS -harjoitusjirjestelméé ei saa kiyttdd muun laitteiston vierelld tai padllekkdin
pinottuna.
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* Muita kuin Pepperin méaérittdmii tai toimittamia lisdvarusteita, antureita ja kaapeleita ei
saa kdyttdd, koska se voi lisdtd sdhkomagneettisia padstdja tai heikentdd sdhkdmagneettista
héiridnsietoa ja aiheuttaa virheellistd toimintaa.

* Teholaitetta ei saa latata puvun ollessa sithen kiinnitettynd. Sovellus estdd harjoituksen
teholaitteen latautumisen aikana, ja ndytdlle tulee virheilmoitus.

+ Stimulaatiota ei saa kayttdd metallin ldheisyydessd. Kaikki korut, lavistykset, vyonsoljet
ja muut irrotettavat metalliset esineet tai laitteet on poistettava stimulaatioalueilta.

+ Stimulaatiota ei saa kohdistaa kaulan alueelle (erityisesti kaulavaltimon poukaman
hermoihin), erityisesti kdyttdjilld, joilla tiedetdén olevan herkkyys kaulavaltimon refleksille.

« Stimulaatiota ei saa kohdistaa kaulan tai suun alueelle. Kaulan tai hengitysteiden lihaksissa
voi esiintyd vakavia spasmeja, ja supistukset voivat olla riittdvin voimakkaita sulkemaan
hengitystiet tai aiheuttamaan hengitysvaikeuksia.

» Vaikka Pepper EMS -harjoitusjirjestelmén rakenne estda sédhkovirran kulkeutumisen
rintakehdn 1dpi (transtorakaalisesti), on huomioitava, ettd stimulaatiota ei saa kohdistaa
rintakehin alueelle tarkoituksena estidd sahkovirran padsy syddmeen, jossa se voisi aiheuttaa
syddmen rytmih&irion (syddmen arytmian).

» Stimulaatiota ei saa kohdistaa pa&hin tai kohtiin, joissa séhkdinen stimulaatio voisi kulkea
péén ldpi (transserebraalisesti). Aivojen stimulaation vaikutuksia ei ole vield selvitetty.

« Stimulaatiota ei saa kohdistaa turvonneille, tulehtuneille tai drsyyntyneille alueille, esim.
flebiitti (laskimotulehdus), tromboflebiitti (laskimon seindmdn tulehdus), suonikohjut
(laajentunut, pitkittynyt ja mutkainen laskimo).

* Kroonisen sdhkdstimulaation pitkdaikaisvaikutuksia ei ole vield selvitetty.
« Stimulaatiota ei saa kohdistaa sydpédvaurioiden paille tai niiden ldaheisyyteen.

+ Stimulaatiota ei saa kohdistaa lihasryhmiin, jos kdyttdjalla on huolia mukavuuteen tai
turvallisuuteen liittyen.

* Pepper EMS -harjoitusjirjestelmédd ei saa kayttdd, jos sithen on kytketty sdhkdisti
valvontalaitteistoa (esim. syddnmonitorit, EKG-laitteet). Téllaiset laitteet eivdt valttimatta
toimi oikein sdhkdstimulaation aikana.

* Pepper EMS -harjoitusjérjestelmid ei saa kdyttdd vedessd tai kosteassa ympéristossi
(sauna, vesihoito jne.).

* Pepper EMS -harjoitusjirjestelmid ei saa kdyttdd happirikkaassa ympdéristosséd, kuten
happisiilididen 1dheisyydessa.
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* Pepper EMS -harjoitusjérjestelméd ei saa kiyttad ajaessa, koneita kayttiessid, pyordillessa
tai minka tahansa sellaisen toiminnan aikana, jossa sdéhkdstimulaatio voi vaarantaa kayttéjan
tai muiden turvallisuuden.

+ Stimulaatiota ei saa kdyttdd nukkuessa.

* Pepper EMS -harjoitusjérjestelméd ja sen lisdvarusteet on pidettivd poissa lasten ja
lemmikkien ulottuvilta.

* Pepper EMS -harjoitusjérjestelmad ei saa kéyttid eldimiin.
* Teholaitteen siséén ei saa paistd vieraita esineitd (likaa, vettd, metallia jne.).
* Pukua tai teholaitetta ei saa peukaloida (esim. yrittimalld avata niité).

« Akilliset limpotilanmuutokset voivat aiheuttaa kosteuden tiivistymisti teholaitteen sisiin.
Laitetta saa kayttda vasta, kun lampdtila on palautunut normaaliksi.

+ Sdhkoisen lihasstimulaatioharjoituksen aikana ei saa rasittaa itsedén liikaa. Harjoituksen
on aina oltava mukavuustasolla.

* Pepper EMS -harjoitusjdrjestelmdd ei saa kayttdd, jos kdyttdja on kytkettynd
korkeataajuuslaitteeseen, koska tdmd voi aiheuttaa ihodrsytystd tai palovammoja
elektrodien alla.

* Pepper EMS -harjoitusjérjestelmédi ei saa kayttdé lyhytaalto- tai
mikroaaltoterapialaitteiden 1dheisyydessd. Tdma voi aiheuttaa epdvakautta teholaitteessa.

* Pepper EMS -harjoitusjérjestelméd ei saa kéyttdd ladketieteellisten laitteiden, kuten MRI-
, CT-, diatermia- ja rontgenlaitteiden, ldheisyydessd, koska ne voivat muuttaa teholaitteen
tuottamaa virtaa, aiheuttaa kudosvaurioita ja johtaa vakavaan vammaan tai kuolemaan.

* Pepper EMS -harjoitusjirjestelmai ei saa kdyttdd alueilla, joissa kdytetdén suojaamattomia
laitteita, jotka ldhettdvit sahkomagneettista siteilyd. Kannettavat viestintélaitteet, RFID-
laitteet ja sdhkOmagneettiset turvajérjestelmét (esim. metallinilmaisimet ja EAS-
jarjestelmdt) voivat aiheuttaa hiiri6itd Pepper EMS -harjoitusjdrjestelmdén ja muuttaa sen
tuottamaa virtaa.

+ Kannettavia radiotaajuuslaitteita (mukaan lukien oheislaitteet, kuten antennikaapelit ja
ulkoiset antennit) ei saa kiyttdd ldhempéina kuin 30 cm etdisyydelld Pepper EMS -
harjoitusjérjestelmén mistd tahansa osasta, mukaan lukien kaapelit. Muutoin tdimén laitteen
suorituskyky voi heikentya.

@ Kaikki radiotaajuuslihettimet eivét ole nikyvissé. Jos havaitset odottamattomia
muutoksia intensiteetissé, lopeta harjoittelu vilittomaésti ja ota yhteyttd Pepperiin.
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Haittavaikutukset

* Erittdin herkkiihoiset henkilot voivat kokea punoitusta tai drsytystd elektrodien alla
sahkoisen lihasstimulaation jilkeen. Yleensd tdmé punoitus on tdysin harmitonta ja havida
lyhyessé ajassa. Vilta harjoittelun aloittamista, ennen kuin punoitus ei ole endé nakyvissa.
Jos punoitus jatkuu, lopeta Pepper EMS -harjoitusjérjestelmén kayttd ja ota yhteyttd
ladkariin.

» Joillakin henkil6illd voi esiintyd padnsdrkyd ja muita kipuoireita harjoituksen aikana tai
sen jélkeen. Jos ndin tapahtuu, on kidénnyttava ladkérin puoleen, ja harjoittelu on lopetettava,
kunnes lddkari on antanut sithen luvan.

@ Jos havaitset haittavaikutuksia, lopeta Pepper EMS -harjoitusjéirjestelmén kayttd
viélittdmaésti ja ota yhteyttd ladkariin.

4 Pepper EMS -harjoitusjirjestelméa

Pepper EMS -harjoitusjdrjestelméd koostuu kahdesta pddkomponentista tai -lisdvarusteesta:
puvusta ja teholaitteesta. Molempia lisdvarusteita kuvataan téssé osiossa.

Kuva 1: Pepper-puku ja teholaite

\

Puku

Puku vilittdd impulssit suoraan siithen liitetystd teholaitteesta kaikkiin térkeimpiin
lihasryhmiin. Puku puetaan suoraan iholle, mikd varmistaa parhaan mahdollisen
johtavuuden elektrodien ja lihasten vélilld. Varmista, ettd kédytdt puvun alla vartaloa
peittdvdd alusasua. Puku on yksiosainen, ja se suljetaan takaa vetoketjulla. Vetoketjun narun
padssd on magneetti, joka voidaan kiinnittdd pukuun.
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Puvussa on 20 integroitua kuivaelektrodia, jotka kattavat kahdeksan tirkeintd lihasryhmaa:

* Vasen/oikea etureisi ja vasen/oikea takareisi

* Vasen/oikea pakara

* Vasen/oikea alaselkd

* Vasen/oikea yldselkd

* Vasen/oikea olkapdd

» Vasen/oikea hauislihas ja vasen/oikea ojentajalihas
* Vasen/oikea rintalihas

* Vasen/oikea vatsalihas

Kuva 2: Pepper-puku edesti ja takaa

@ Pukua ei suositella jaettavaksi muiden kanssa, koska tdmé voi johtaa puvun
virheelliseen istuvuuteen tai ruumiinnesteiden siirtymiseen.

@ Jos kaytét alusasua puvun alla, varmista, ettd se ei peitd yhtidkain elektrodia.
Kaikkien elektrodien on kosketettava ihoa suoraan.

Teholaite

Teholaite on Pepper EMS -harjoitusjdrjestelmdn ohjauskeskus. Tdméd laite tuottaa
matalataajuisia impulsseja, jotka aiheuttavat lihassupistuksia ja moninkertaistavat kunkin
lihasryhmén ty6tehon ja tuotoksen. Se on yhteydessd Pepper-sovellukseen langattomasti.
Teholaite on suunniteltu istumaan puvun kyljessd olevaan koloon, jossa se kiinnitetddn
hihnoilla. Teholaitteessa on muovikuori, joka suojaa sdhkdisiltd vaaroilta.
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Kuva 3: Teholaite edestd ja takaa

Teholaitteen kytkeminen pddille

Teholaitteessa on yksi painike, jolla se kytketddn paille ja pois péddltd. Kun painat painiketta
kytkeédksesi laitteen péélle, odota muutama sekunti, kunnes etupaneelin LED-merkkivalo
ndyttdd virin. Jos LED-valo nékyy, teholaite on pdilld; jos mitdén ei ndy, teholaite on pois
paélta.

Teholaitteen kytkeminen pois pdcdltd

Kun harjoitus on suoritettu, paina painiketta uudelleen kytkeédksesi teholaitteen pois paalta.
Odota muutama sekunti, kunnes LED-valo sammuu.

Teholaitteen LED-merkkivalo

Teholaite viestii LED-valon avulla, joka ilmaisee laitteen nykyisen tilan. Seuraavassa
taulukossa luetellaan teholaitteen tilat seké niihin liittyvd LED-valon véri ja toiminto.

Taulukko 2: LED-valo ja kuvaus

Tila Merkkivalo Kuvaus

Pois Ei valoa Teholaite on kytketty pois pddltd eiki se lataudu.
paaltd

Latautuu | Valkoinen ’P” Teholaite latautuu.

Pailla Vihred ”P” Teholaite on piilld ja voidaan yhdistdé sovellukseen.
Yhdistetty | Sininen ’P” Teholaite on yhdistetty sovellukseen ja valmis

ja valmis harjoitteluun.
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5 Kaytto ohjeet

Ennen kuin aloitat harjoituksen Pepper EMS -harjoitusjérjestelmélld, sinun on asennettava
ja médritettdva Pepper-sovellus puhelimeesi tai tablettiisi seka sdddettdvéd puku niin, ettd se
on tiukasti vartaloa vasten mutta silti mukava.

Pepper-sovelluksen asentaminen ja kiynnistiminen

Pepper-sovellus on sovellus, jolla ohjataan ja hallitaan Pepper EMS -harjoitusjérjestelmén
harjoituksia.

Sovellus voidaan asentaa jommallakummalla seuraavista kahdesta tavasta.

« Avaa puhelimen tai tabletin Kamera-sovellus ja kohdista alla oleva QR-koodi (tai
pikaoppaassa oleva koodi) ruudulle. Néytolle avautuu ilmoitusbanneri, jonka avulla
voit avata QR-koodiin liitetyn linkin. Napauta linkkié.

i

[=]

* Napauta jompaakumpaa ndistd linkeisti siirtydksesi App Storeen tai Google Play
Storeen suoraan puhelimessasi tai tabletissasi.

* Avaa App Store tai Google Play Store puhelimessasi tai tabletissasi ja etsi Pepper:
EMS at Home -sovellus ja asenna se.

Kun Pepper-sovellus on asennettu onnistuneesti, avaa se ja seuraa ndytdn ohjeita
rekisterdityéksesi tai kirjautuaksesi sisdén.

Sovellus pyytdd sinua aloittamaan sovelluksen maksuttoman kokeilujakson. Jotta voisit
jatkaa Pepper-harjoittelua, vahvista maksuton kokeilujakso. Voit peruuttaa tilauksen
kokeilujakson péatyttya.

Puvun pukeminen

Seuraavassa annetaan ohjeet puvun pukemiseen.

@ Tarkista puku aina repedmien, halkeamien tai muiden vaurioiden varalta. Jos
vaurioita havaitaan, vaurioitunut puku on vaihdettava. Vaurioitunutta pukua ei saa
kayttaa.

1. Pue puku niin, ettd elektrodit ovat sisddnpdin ja vetoketju puvun takana. Puvun alla voi
kayttad alusvaatteita, mutta varmista, ettei yksikdan elektrodi peity, koska niiden on
oltava suoraan ihoa vasten.

10
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Kuva 4: Pepper-puvun pukeminen

2. Sulje vetoketju takaa ja varmista, ettd vetoketjun narun magneettinen pai kiinnittyy
puvun magneettiseen osaan.

Kuva 5: Vetoketjun sulkeminen takaa

Kiyttoonoton aloittaminen sovelluksessa

Avaa Pepper-sovellus puhelimessasi tai tabletissasi ja aloita kayttdonottoprosessi.
Kayttoonottoprosessin voi aloittaa aloittamalla minké tahansa harjoituksen tai yhdistdmélla
teholaitteen. Kayttoonottoprosessi siséltdd tietovideon ja teholaitteen yhdistdmisen
puhelimeen.

Teholaitteen yhdistiminen

Teholaite kdyttad Bluetooth-yhteyttd viestintdén sovelluksen kanssa. Ennen kuin voit kédyttia
teholaitetta harjoituksessa, sinun on paritettava se puhelimeesi tai tablettiisi. Tatd varten
varmista, ettd laitteesi on ldhelld teholaitetta, Bluetooth on kytketty piille ja teholaite on
kytketty pédlle, mikéd nédkyy LED-valon vihreénd ”P”-merkkind ndytdssa.

Napauta Pepper-sovelluksessa “Etsi Pepper-pukuni” ja valitse Pepper-teholaitteesi
napauttamalla siti. Sen nimi alkaa sanalla Pepper ja jatkuu neljanumeroisella numerolla.
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Onnittelut, laitteesi on nyt paritettu teholaitteesi kanssa. Tésté eteenpdin, aina kun kdynnistét
Pepper-sovelluksen ja kytket teholaitteen péélle, se paritetaan automaattisesti, jos puhelin tai
tabletti on kantoalueella.

@ Tarkista teholaite aina huolellisesti. Teholaitetta ei saa kayttia, jos siind on
vaurioita. Ota turvallisuutesi vuoksi yhteyttd Pepperiin.

Teholaitteen kiinnittiminen pukuun
Kun olet paritanut puhelimesi tai tablettisi teholaitteeseen, voit kiinnittdd sen pukuun.
1. Aseta teholaitteen kolo suoraan puvun oikealla kyljelld olevaan koloon. Varmista,
ettd virtapainike on ylhaalla.

2. Kun teholaite on asetettu koloonsa, se kiinnittyy sithen magneettisesti. Jotta se
pysyy paikoillaan harjoituksen ajan, kdytd puvun hihnaa.

Kuva 6: Teholaitteen kiinnittiminen pukuun

Harjoituksen hallinta

Kéayttoonottoprosessin viimeinen vaihe on ensimméinen Pepper-videoharjoituksesi, joka
selittdd kaiken yksityiskohtaisesti ja alkaa aloittelijan harjoituksilla. Tdma harjoitus ndyttia
samalta kuin kaikki muut Pepper-sovelluksen harjoitukset. Kun harjoitus alkaa,
harjoitusndytto tulee nikyviin.

12



” PEPPER

Harjoitusndyton ymmdrtiminen

Kuva 7: Yleisndkyma harjoitusndytosti

Taulukko 3: Yleisndkyma4 - ndyton osat ja kuvaukset

Numero

Nayton osa

Kuvaus

1

Harjoitus

Nayttdd nykyisen harjoituksen nimen.

2

Tauko/Toisto

Keskeyti ja jatka harjoitusta milloin tahansa.

Impulssipalkki

Nayttad jéljelld olevan ajan nykyiselle stimulaatiojaksolle:

* Kun palkki on sininen, teholaite ldhettdd sahkoisia
impulsseja Pepper EMS -harjoitusjérjestelmén
komponenteille.

» Kun palkki on valkoinen, teholaite on lepotilassa ja on
lopettanut sdhkodisten impulssien ldhettdmisen.

Huomaa, ettd teholaite tuottaa jatkuvaa stimulaatiota cardio-
ja relax-tilassa, joten tétéd palkkia ei ndyteta.

Lampoalueet

Kuvaa harjoituksen kokonaisintensiteettialuetta aiemman
harjoitusintensiteetin perusteella. Keltainen ja punainen
alue ovat aiempaa harjoitusintensiteettid korkeampia.
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5 Pepper-pisteet | Pelillistdmiselementti,  joka  perustuu  harjoituksen
intensiteettiin, harjoitusminuutteihin ja harjoitusvideon
tasoon (kaikki tasot ja edistynyt).

6 Elektrodien Ohjaa elektrodien kokonaisintensiteettid. 7+”  lisdd

kokonaisohjaus | elektrodien kokonaisintensiteettid (alle 20:n arvoilla 5:n
askelin, yli 20:n arvoilla 1:n askelin), ””’-” vdhentdd
elektrodien kokonaisintensiteettid (alle 20:n arvoilla 5:n
askelin, yli 20:n arvoilla 1:n askelin). Virtapainike kytkee
kaikki elektrodit pédlle ja pois samanaikaisesti.

7 Yksittdisen Tamé painike avaa elektrodiohjauksen yksityiskohtaisen

elektrodin ndkymin, jossa yksittéisié elektrodeja voidaan ohjata.
ohjaus

Kuva 8: Yksityiskohtainen harjoitusnéytto

Back Upper back

Taulukko 4: Yksityiskohtainen ndyttd - ndyton osat ja kuvaukset

Numero | Nayton osa Kuvaus

1 Harjoitus Néyttdd nykyisen harjoituksen nimen.

2 Tauko/Toisto Keskeyti ja jatka harjoitusta milloin tahansa.

3 Impulssipalkki | Nayttda jéljelld olevan ajan nykyiselle stimulaatiojaksolle:

* Kun palkki on sininen, teholaite ldhettdd sahkoisia
impulsseja Pepper EMS -harjoitusjirjestelmin
komponenteille.
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* Kun palkki on valkoinen, teholaite on lepotilassa ja on
lopettanut sdhkodisten impulssien ldhettdmisen.

Huomaa, ettd teholaite tuottaa jatkuvaa stimulaatiota cardio-
jarelax-tilassa, joten tétéd palkkia ei ndyteta.

4 Lampdalueet Kuvaa harjoituksen kokonaisintensiteettialuetta aiemman
harjoitusintensiteetin perusteella. Keltainen ja punainen
alue ovat aiempaa harjoitusintensiteettid korkeampia.

5 Pepper-pisteet | Pelillistdmiselementti,  joka  perustuu  harjoituksen
intensiteettiin, harjoitusminuutteihin ja harjoitusvideon
tasoon (kaikki tasot ja edistynyt).

6 Elektrodien Ohjaa elektrodien kokonaisintensiteettid. 7+”  lisdd
kokonaisohjaus | elektrodien kokonaisintensiteettid (alle 20:n arvoilla 5:n
askelin, yli 20:n arvoilla 1:n askelin), »”-” véhentdd
elektrodien kokonaisintensiteettid (alle 20:n arvoilla 5:n
askelin, yli 20:n arvoilla 1:n askelin). Virtapainike kytkee
kaikki elektrodit pédlle ja pois samanaikaisesti.

7 Yksittdisen Témi painike avaa elektrodiohjauksen yksityiskohtaisen
elektrodin ndkymain, jossa yksittdisié elektrodeja voidaan ohjata.
ohjaus

Harjoituksen keskeyttidminen tai lopettaminen
Harjoituksen keskeyttdmiseen tai lopettamiseen on kolme eri tapaa:

1. Paina tauko-painiketta harjoitusndytolla.
. Irrota teholaite puvusta.
3. Kytke teholaite pois padlta.

@ Jos harjoituksen aikana ilmenee huomattavaa epdmukavuutta tai kipua, keskeyté
tai lopeta harjoitus vélittdmasti ja pienennd intensiteettid tarvittaessa.

Harjoituksen valitseminen

Kun avaat Pepper-sovelluksen puhelimessasi tai tabletissasi, voit valita puvulla tehtivin
harjoituksen (Puku -> Harjoitus) tai videoharjoituksen (Tunnit), jossa on listattuna kaikki
saatavilla olevat voima-, cardio- ja relax-videot.
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@ Ensimméisten viikkojen aikana suosittelemme aloittamaan kaikkien tasojen
harjoituksilla ja kdyttimadan matalaa intensiteettid ennen siirtymistd korkeampiin
intensiteetteihin, jotta tunnet olosi tutuksi. Suosittelemme myos aloittamaan
yhdelld voimaharjoituksella viikossa ja lisédmain sen véhitellen kahteen 4—-6
viikon kuluttua.

Kuva 9: Harjoitusvideot

15:39

< Strength
Recommended training

UPPER BODY BURNER

24 min Level see
-
» 1200 35%

FULL BODY BURNER

o | 24 min Lovel oo

| oo 35%

FIRST WORKOUT

STRONG BACK
14 min Level o

» 300 47%

FULL BODY POWER

=y 23min Le
2 1500 37%

Tuntien yleiskatsaus tarjoaa seuraavat tiedot kustakin harjoitusvideosta.

Taulukko 5: Harjoitustiedot ja kuvaus

Harjoitustiedot

Kuvaus

Harjoitustila

Harjoitukseen liittyva harjoitustila: voima, cardio tai relax.

Harjoituksen nimi

Nimi kuvaa harjoituksen tai palautumistilan painopistett.

Harjoituksen taso

Harjoituksen yksittéisten liikkeiden yleinen vaikeustaso:

o Kaikki tasot
+ Edistynyt

Harjoituksen kesto

Kesto ilmaisee harjoitusvideon pituuden harjoitusminuutteina.
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Kuva 10: Harjoitus tiedot

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

Kun haluttu harjoitus valitaan, harjoitusta koskevat lisdtiedot tulevat nékyviin.

Taulukko 6: Harjoituksen tiedot ja kuvaus

Harjoitustiedot Kuvaus

Harjoituksen kuvaus | Lyhyt kuvaus harjoituksesta.

Kehon osat Kehon osat, joihin harjoitteet kohdistuvat, ndytetdan.

Harjoitteet Kaikki harjoitukseen siséltyvét harjoitteet luetellaan.

Kun harjoitustarpeisiin sopiva harjoitus on 16ytynyt, paina ndytolld olevaa Aloita harjoitus
-painiketta harjoituksen aloittamiseksi.

6 Harjoitustilat

Pepper-sovelluksen harjoitukset on liitetty yksilolliseen harjoitustilaan. Jokainen tila on
suunniteltu kuvaamaan valitun harjoituksen aikana painotettavia harjoitteita ja tyotd. Alla
oleva luettelo auttaa valitsemaan harjoitustarpeisiin sopivan harjoitusohjelman.
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Taulukko 7: Harjoitustila ja kuvaus

Tila Kuvaus
Voima Téama tila on tarkoitettu lisidméadn lihasten maksimivoimaa.
Kestivyys Témi ohjelma parantaa lihasten yleistd kestdvyyttd ja visymyksen

sietokykyd. Se aktivoi kuitujen aerobisen aineenvaihdunnan
harjoituksen aikana.

Rentoutus Témid ohjelma auttaa lisddmddn verenkiertoa. Sitd tulisi kdyttdd
harjoitusten ja kilpailujen jélkeen.

Harjoitussuositus

Koska eri harjoitustiloilla on erilaiset intensiteetit, kullekin tilalle suositellaan
enimmadisharjoitusaikaa viikossa.

Taulukko 8: Harjoitustila ja suositus

Tila Harjoitussuositus

Voima Enintdén 25 minuuttia per harjoituskerta, enintdédn 50 minuuttia viikossa,
ja harjoituskertojen vélissd on pidettdva vahintddn kaksi lepopdivéa (esim.
2 x 25 min)

Kestidvyys | Enintdén 125 minuuttia viikossa (esim. 5 x 25 min)

Rentoutus Enintdédn 125 minuuttia viikossa (esim. 5 x 25 min)

7 Oman teholaitteen lataaminen

Pepper-sovellus tarkistaa teholaitteen akun varaustason ja ndyttdd sen Puku-ndyt6lld. Akun
varaustason tulisi olla yli 10 % ennen harjoituksen aloittamista. Sovellus ilmoittaa, kun
teholaite on ladattava ennen harjoitusta.

Teholaitteen lataaminen tapahtuu seuraavasti:

1. Trrota teholaite puvusta, jos se on kiinnitetty.
2. Varmista LED-tilamerkkivalosta, ettd teholaite on sammutettu.
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3. Kytke micro-USB-latauskaapeli teholaitteen pohjassa olevaan micro-USB-

liittimeen.

4. Kaiyté lataamiseen vakiomallista 5V 0,5A USB-C-laturia (DC5V).

N

Tarkista, ettd valkoinen LED-merkki “P” osoittaa lataamisen olevan kdynnissa.

virtaldhteista.

@ Teholaitetta ei saa koskaan ladata sen ollessa kiinnitettyni kehoon.
Teholaitetta ei saa koskaan ladata epéluotettavista tai ongelmallisista

8 Vianmaaritys

Seuraavassa on koottuna mahdollisia Pepper EMS -harjoitusjérjestelmédn liittyvid
ongelmia. Jos lisdkysymyksia tai huolenaiheita ilmenee, ota yhteytta Pepperiin.

Taulukko 9: Vianmédritys — ongelma ja ratkaisu

Ongelma Ratkaisu
Teholaite ei | Kytke laturi teholaitteeseen ja varmista, ettd se on vakiomallinen
kaynnisty 5V USB-C-laturi. Latauksen aikana néytossd tulisi nédkyé

valkoinen “P”. Anna teholaitteen latautua 30 minuutin ajan. Irrota
teholaite laturista latauksen jélkeen ja kdynnistd se. Paina
virtapainiketta kerran ja odota muutama sekunti, kunnes naytossa
nikyy LED-valo.

Sovellus ei muodosta
paria  teholaitteen
kanssa

Varmista, ettd teholaite on kytketty péélle. Varmista, ettd
teholaitteeseen  yhdistetdéin  Pepper-sovelluksen kautta, ei
puhelimen tai tabletin Bluetooth-asetuksista. Jos puhelin tai
tabletti ei siltikdin muodosta yhteyttd teholaitteeseen, noudata
seuraavia ohjeita vaihe vaiheelta:

1. Varmista, ettd teholaite on paélla.

2. Varmista, ettd puhelimen tai tabletin Bluetooth on pailla.

3. Avaa Pepper-sovellus ja siirry kohtaan Puku ja
Miaritykset.

4. Paina Yhdisti puku ja Etsi Pepper-pukuni.

5. Muodosta yhteys teholaitteeseen. Jos teholaitetta ei ndy,
siirry puhelimen tai tabletin asetuksiin ja avaa Pepper-
sovelluksen asetukset.

6. Ota kdyttoon Bluetooth ja sijaintitiedot (Androidissa).

7. Yritd uudelleen.

Puvun
kontaktiongelmat /

Varmista, ettd elektrodit koskettavat ihoa. Jos ne ovat liian
16ysalld, kiristd pukua mukana toimitetuilla hihnoilla. Pukua ei saa
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myos korkeilla
intensiteeteilld

Stimulaatio on | kdyttdd, jos se on 16ysdlld ja jokin elektrodeista ei ole tdydessé ja
heikkoa tai | tiiviissd kosketuksessa ihon kanssa. Varmista, ettd teholaite on
epamiellyttavaa paélld ja kunnolla kiinnitetty puvun kylkeen.

Vaikka Pepperissd kéytetdén kuivaelektrodeja, kontakti toimii

parhaiten hieman kosteana, joten on tirkeda lammitelld kunnolla.
Jos impulsseja ei tunnu kunnolla, pidennd lammittelyd tai kostuta
elektrodit puvun sisédpuolelta kostealla pyyhkeella.

9 Sailytys ja huolto

Pepperilld on seuraavat suositukset Pepper EMS -harjoitusjirjestelmén siilyttdmiseen ja
hoitoon:

Sailytd pukua viiledssi, kuivassa ja hyvin ilmastoidussa tilassa.

Kun teholaite ei ole kdytdssd, sdilytd sitd mukana toimitetussa kotelossa.

Jos teholaitetta on tarkoitus sdilyttdd kayttdmattoména pidemmaén ajanjakson, se tulisi
latata tdyteen kuuden kuukauden vilein.

Pukua ei saa pakata pitkéksi aikaa kosteana (esim. harjoituksen tai pesun jilkeen),
koska siithen voi muodostua hometta ja bakteereja.

Jos puku pestddn, pese se 30 °C:ssa ja kdyti tavallista pesuainetta. Puku on suunniteltu
kéytettdvaksi kotitalouden pesukoneissa.

Puvun kayttdidn varmistamiseksi Pepper suosittelee sen kdsinpesua kylmélld vedelld ja
miedolla pesuaineella seké harvoin toistuvaa pesukonepesua.

Puku on suunniteltu konepestaviksi kylmalld vedelld ja miedolla pesuaineella;
toistuvat pesut pesukoneessa voivat kuitenkin ajan mittaan heikentid puvun
tehokkuutta.

Tarkista puku aina silmdmaérdisesti pesun jélkeen jéljelle jadneen lian varalta. Jos
puku ei ndytd puhtaalta pesun jilkeen ja laitteessa nikyy jdénteitd, toista pesu. Jos
jéanteitd on edelleen ndkyvissi toistuvan pesun jdlkeenkin, ota yhteyttéd osoitteeseen
info@peppermove.com saadaksesi lisdohjeita.

Kuivaa puku aina ilmavassa tilassa. Pukua EI SAA laittaa kuivausrumpuun, koska se
vahingoittaa pukua.

Puvun ja teholaitteen liittimen nastat voidaan pyyhkié varovasti kuivalla liinalla, jotta
niiden pinnalla ei ndy pdlyé tai hiukkasia.

Puhdista teholaite ainoastaan pehmeélld, kuivalla liinalla.

Teholaitteen laatu tarkastetaan jarjestelmaillisesti, eikd se nédin ollen koskaan tarvitse
lisdkalibrointia tai -tarkistusta. Pepper EMS -harjoitusjérjestelmén harjoitusparametrit
on asetettu laitteistoon ja ohjelmistoon, ja ne eivit heikkene ajan myodti normaaleissa
kéyttoolosuhteissa.

Pepper EMS -harjoitusjirjestelmii ei saa avata tai muunnella. Tét4 pidetdén laitteen
peukaloimisena, ja se vapauttaa valmistajan kaikesta takuuseen liittyvastd vastuusta
sekd vastuusta koskien vaaroja, joille kdyttdja voi altistua.

20


mailto:info@peppermove.com

” PEPPER

10 Takuu

Pepper-akulla on kahden vuoden takuu ja Pepper-puvulla yhden vuoden takuu, ja ne
alkavat alkuperdisestd ostopdivistd alkuperdisen ostajan eduksi. Puvun ja teholaitteen
odotettua kiyttoikad arvioitiin yli 150 harjoituskerran ja pesukonepesun perusteella.
Puvulle ja akulle myonnetdén takuu valmistusvirheiden varalta, lukuun ottamatta
vahinkoja tai vikoja, jotka aiheutuvat

1) kayttotarkoituksen mukaisesta normaalista kulumisesta, 2) kommersiaalisesta kdytosti
tai 3) kdyttoohjeen noudattamatta jattamisestd, onnettomuudesta, vadrinkaytosta,
laiminly6nnistd, kaltoinkohtelusta, muutoksista, muokkauksesta, virheellisesti
kokoamisesta tai asennuksesta, tai muiden kuin alkuperiisten osien kdytosti. Pepper-akun
takuu ei kata vaurioita, jotka aiheutuvat vdirén laturin kdytostd, virheellisestd huollosta tai
vesivahingosta. Takuuvaatimukset on toimitettava osoitteeseen info@peppermove.com.
Huomaa, ettd ennen osan vaihtoa Pepper-tiimi voi pyytdé kuvia tai videoita
vahingoittuneesta osasta.

11 Tekniset tiedot

Seuraavassa on esitetty Pepper EMS -harjoitusjérjestelmén tekniset tiedot.
Puvun tekniset tiedot

Taulukko 10: Puvun parametrit ja arvot

Parametri Arvo

Puvun paino | 600-800g

Materiaali 68 % nailonia, 32 %
spandexia,
hopeaioni-silikoni

Taulukko 11: Puvun pituus

Pituus

cm

XS S M L XL XXL
Kokopituus 96 97 98 99 100 101
Vyotiro 34 35 36 37 38 39
Kisivarsi 11,5 12 12,5 13 13,5 14
Jalka 19 19,5 20 20,5 21 21,5

Elektrodien tekniset tiedot
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Puvun elektrodit on sijoitettu stimuloitavien lihasryhmien sijainnin mukaisesti. Ne on

valmistettu  erikoisvalmisteisesta ~ johtavasta  kankaasta,  hopeaionimateriaalista.
Pehmusteiden koot eri pukukoissa ovat seuraavat:
Taulukko 12: Elektrodin koko
Pinta-ala
cm?
Lihasryhmi Elektrodi XS S M L XL XXL
Etu Etukésivarret | 43,20 50,00 56,80 63,60 70,40 77,20
Rintakehé 50,69 51,99 53,30 54,60 55,90 57,20
Vatsa 130,03 134,47 138,92 143,36 147,81 152,25
Etureidet 201,40 214,92 228,44 241,96 255,48 269,00
Selki Takareidet 136,06 141,52 146,98 152,44 157,90 163,36
Pakarat 114,75 121,86 128,96 136,06 143,17 150,27
Alaselki 101,33 106,91 112,48 118,05 123,63 129,20
Keskiselki 67,82 74,53 81,24 87,94 94,65 101,36
Yliselki 34,04 36,25 38,47 40,69 42,90 45,12
Takakisivarret | 41,32 48,27 55,23 62,19 69,14 76,10
Teholaitteen tekniset tiedot
Taulukko 13: Teholaitteen parametrit ja arvot
Parametri Arvo
Materiaali Litiumpolymeeri (LiPo)
Kotelon materiaalit Muovin ruiskuvalu,
Polylac ABS (JO1)
Akun paino 152¢g
Akun koko 96x65x29mm
Akun kapasiteetti 2650mAh
Lataustulo Ladattava, 5 V Micro USB -liittimen
kautta
Akun jannite 3.8VF
Stimulaatiokanavat 16 kanavaa
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Lihtotaajuus

Lahtopulssin leveys

Stimulaatioaaltomuoto

Muoto

Suurin 14htdjénnite

Suurin 18htovirta

Kayttolampdatila ja kosteus

Kuljetus- ja varastointilampétila ja -kosteus
Kayttopaine

Kuljetus- ja varastointipaine

Langaton yhteys
Tyyppi BF

15-100Hz

160-490 mikrosekuntia
Bipolaarinen symmetrinen
Suorakulmainen

54 volttia

108 milli-ampeeria

5°C -40°C, 15% —90% RH
-25°C - 70°C, 15% — 90% RH
700hPa — 1060hPa

500hPa — 1060hPa
Sisdanrakennettu BLE-moduuli

Tyyppi BF kytketty osa

Bluetooth-tekniset tiedot

BT-moduulin tyyppi: EZ-BLE PSoC XT/XR BT 4.2 -moduuli
Vastaanoton/ldhetyksen taajuusalue: 2.402 - 2.480 GHz
Kaistanleveys: 2 MHz

Suurin radiokantama: 50 metrid / 165 jalkaa

Rajoitukset

Tuote ei sovellu kdytettdvaksi ymparistoissé, joissa on korkea happipitoisuus ja/tai syttyvid
nesteitd ja/tai syttyvid kaasuja; ei saa kayttdd sdhkokirurgian tai lyhytaalto- tai
mikroaaltohoidon laitteiden kanssa; muut laitteet voivat aiheuttaa hairiota laitteeseen, vaikka
kyseiset laitteet tiyttdisivit CISPR-pédédstovaatimukset.

Paistot

Taulukko 14: Paastotaulukko

Paistotesti Vaatimustenmukaisuus| Sidhkomagneettinen ympiristo - ohjeet
Y114 mainittu malli kdyttdd RF-energiaa vain
s sisdiseen toimintaansa. Tdmén vuoksi sen
RF-paastot .. e e e et e s
Ryhma 1 RF-pééstot ovat erittdin véhiisid ja
CISPR 11 . ot e e T
aiheuttavat todennékoisesti vain vihdn
hiiriota 1dhelld oleviin sdhkolaitteisiin.
RF-piidstot Yl'la‘mam.ltt}l malli sopii kay?ettavakm
Luokka B kaikissa tiloissa, mukaan lukien
CISPR 11 . L . .
kotitalouksissa ja tiloissa, jotka on liitetty
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Paistotesti Vaatimustenmukaisuus| Sihkomagneettinen ympaéristo - ohjeet
suoraan yleiseen pienjanniteverkkoon, joka
syottad rakennuksia, joita kédytetddn
kotitalouskayttoon.

pHa.a;sT;tmset Ei sovellettavissa /
IEC 6100032 | (@kkukayttd)
Jénnitteen
vaihtelut / Ei sovellettavissa /
vélkyntipadstot (akkukéaytto)
IEC 61000-3-3
Hiirionsieto
Taulukko 15: Héiridnsietotaulukko
Kotelon portti
Hiiirionsietote TEC 60601
st Testiolosuhde Vaatimustenmu | Huomautukset
kaisuustaso
Ei)hé(riztssmne +,8 kV kosketus +8 kV kosketus Eggigﬁ;ijs}g i
: -
(ESD) +2.4,8,15kV ilma + 15 kV ilma havaittu,
IEC 61000-4-2
Siteilevit RF- |16 v/m 10 V/m Suorituskyvyn
sahkomagneetti 80 MHz - 2,7 heikkenemisti ei
set kentitja |50 MHz—2.7 GHz GHz havaittu.
RF- 80% AM 1kHz
langattomien
viestintélaitteid | 385MHz (18Hz pulssimodulaatio) |27 V/m
en
liheisyyskentit |450MHz (FM +/-5KHz poikkeama
1EC 61000-4-3 1kHz siniaalto tai 18Hz 28 V/m
pulssimodulaatio)
710MHz (217Hz PM) 9 V/m
745MHz (217Hz PM) 9 V/m
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780MHz (217Hz PM) 9 V/m

810MHz (18Hz PM) 28 V/m

870MHz (18Hz PM) 28 V/m

930MHz (18Hz PM) 28 V/m

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) 9 V/m

5500MHz (217Hz PM) 9 V/m

5785MHz (217Hz PM) 9 V/m
Nimelliset Suorituskyvyn
verkkotaajuude heikkenemisté ei
Emgneettikentéi SO0Hz tai 60Hz 0 Am havaitta
t
I[EC 61000-4-8
Laheiset 30 kHz (CW) 8 A/m Suorituskyvyn
magneettikentd heikkenemisti ei
tIEC 61000-4- | 134,2 kHz (2,1 kHz PM) 65 A/m havaittu.
¥ 13,56 MHz (50 kHz PM) 7,5 A/m

Huomautus: /

Taulukko 16: Hairionsietotaulukko 2

Potilaan liitintiportti

Hairionsietote 1EC 60601
st Testiolosuhde Vaatimustenmu | Huomautukset
kaisuustaso
Eahkriztaattme +,8 kV Kosketus +8 kV Kosketus Eggi;f;ijs}g i
purkaus +2.4815kV ilma + 15 kV Ilma

(ESD)
IEC 61000-4-2

havaittu.
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3 Vrms

150 kHz - 80 MHz
myo0s 6 Vrms ISM- ja
radioamatdori-radiotaajuuskaistat

80% AM 1kHz

6 Vrms

Suorituskyvyn
heikkenemisti ei
havaittu.

Huomautus: /

Jos olennaisen suorituskyvyn menetystd tai heikkenemistd esiintyy, turvallisuus ja
tehokkuus voivat vaarantua, ja harjoituksen lopettamista suositellaan.

Pepper EMS -harjoitusjérjestelmé testattiin standardin IEC TR 60601-4-2 suositusten

mukaisesti: Ladkinndlliset sdhkolaitteet — Osa 4-2: Ohjeistus ja tulkinta -—
Sdhkomagneettinen hdirionsieto: lddkinnéllisten séhkolaitteiden ja ladkinnéllisten
sahkojdrjestelmien suorituskyky.
12 Symbolit Sanasto
Taulukko 17: Symbolit ja selitykset
Symboli Symbol | Kuvaus Symbolin | Merkintid | Standardin
in nimi viitenume | numero nimi
ro
Varoitu | Osoittaa, ettd | 5.4.4 ISO Terveydenhuol
S kayttdjan on 15223- lon laitteet —
perehdyttava 1:2021 Merkinndiss,
kayttoohjeisiin pakkausmerkin
tarkeiden ndissé ja
varotoimien, kuten toimitettavissa
varoitusten ja tiedoissa
huomautusten, kaytettavét
osalta, joita ei voida symbolit — Osa
eri syistd esittdd itse I: Yleiset
ladkinnéllisessa vaatimukset
laitteessa.
Katso Osoittaa, ettd | M002 ISO 7010 | Graafiset
kayttoo | kdyttoohje on symbolit —
hje/opa | luettava. Turvavérit ja
skirja turvamerkit —
Rekisterdidyt
turvamerkit
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Valmist | Osoittaa ISO Terveydenhuol
aja ladkinnallisen 15223- lon laitteet —
laitteen valmistajan, 1:2021 Merkinnoissa,
kuten médritelty pakkausmerkin
direktiiveissa ndissé ja
90/385/ECC, toimitettavissa
93/42/EDD ja tiedoissa
98/79/EC kaytettavit
symbolit — Osa
I: Yleiset
vaatimukset
Valmist | Osoittaa 5.1.3 ISO Terveydenhuol
uspdivd | pdivimadirin, jolloin 15223- lon laitteet —
madrd | ladkinnéllinen laite 1:2021 Merkinnoissa,
valmistettiin. pakkausmerkin
ndissé ja
toimitettavissa
tiedoissa
kaytettavét
symbolit — Osa
I: Yleiset
vaatimukset
REF Luettel | Osoittaa valmistajan ISO Terveydenhuol
onumer | luettelonumeron, 15223- lon laitteet —
0 jonka avulla 1:2021 Merkinndissi,
ladkinndllinen laite pakkausmerkin
voidaan tunnistaa. ndissé ja
toimitettavissa
tiedoissa
kaytettavit
symbolit — Osa
I: Yleiset
vaatimukset
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Sarjanu | Osoittaa valmistajan | 5.1.7 Terveydenhuol
mero sarjanumeron, jonka lon laitteet —
avulla  yksittdinen Merkinndissé,
ladkinndllinen laite pakkausmerkin
voidaan tunnistaa. ndissé ja
S N toimitettavissa
tiedoissa
kaytettavit
symbolit — Osa
I: Yleiset
vaatimukset
LOT Erdnum | Osoittaa valmistajan | 5.1.5 ISO Terveydenhuol
ero erdnumeron, jonka 15223- lon laitteet —
avulla eranumero 1:2021 Merkinndissé,
voidaan tunnistaa. pakkausmerkin
ndissé ja
toimitettavissa
tiedoissa
kaytettavét
symbolit — Osa
I: Yleiset
vaatimukset
o Tyypin | Osoittaa tyypin BF IEC Graafiset
R BF liitdntdosan, joka on 60417:20 | symbolit
liitdntd | standardin ICE 02 laitteissa
osa 60601-1 mukainen. kaytettavaksi

BF = Body Floating
(kelluva). Kaiytetddn
laitteissa, joilla on
johtava kosketus
potilaaseen tai
keskipitka tai
pitkdaikainen

kosketus potilaaseen.
Ei saa liittaa
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maadoitukseen
(kelluva).

Lampdt | Osoittaa 5.3.7 ISO Terveydenhuol

ilaraja | lampdtilarajat, joille 15223- lon laitteet —
ladkinndllinen laite 1:2021 Merkinnoissa,
voidaan turvallisesti pakkausmerkin
altistaa. ndissé ja

toimitettavissa
tiedoissa
kaytettavit
symbolit — Osa
I: Yleiset
vaatimukset

Kosteus | Osoittaa 53.8 Terveydenhuol

rajoitus | kosteusalueen, jolle lon laitteet —
ladkinndllinen laite Merkinnoissa,
voidaan turvallisesti pakkausmerkin
altistaa. ndissé ja

toimitettavissa

tiedoissa

kaytettavét

symbolit — Osa

I: Yleiset

vaatimukset
@®

Ilman Osoittaa 5.3.9 ISO

paine ilmanpainealueen, 15223-

rajoitus | jolle lddkinndllinen 1:2021
laite voidaan
turvallisesti altistaa.

WEEE | Séhko- ja| - EN Sahko- ja
elektroniikkalaitero 50419:20 | elektroniikkalai
mu. Osoittaa, etti 06 tteiden

— tliot'et‘.['ei el saa m.erkip.téi‘
havittaa direktiivin
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kaatopaikalle; musta 2002/96/EY
palkki osoittaa, ettd (WEEE) 11
laite on valmistettu artiklan 2
vuoden 2005 jélkeen. kohdan
mukaisesti
Valmiu | Osoittaa lepotilan tai | 5009 IEC Graafiset
stila alhaisen 60417:20 | symbolit
virrankdyton  tilan. 02 laitteissa
Kytkin ei irrota kaytettavaksi
laitetta kokonaan
virtaldhteesta.
FCC- Merkintd  osoittaa, | - Federal -
merkint | ettd Yhdysvalloissa Communi
a myytava cations
elektroninen laite on
sertifioitu ja laitteen
C aiheuttama
I C sahkomagneettinen
hédiri6 on Federal
Communications
Commissionin
hyvéksymien rajojen
alapuolella.
Ei saa | Osoittaa, ettd laitetta ISO Terveydenhuol
kayttad, | ei saa kayttdd, jos 15223- lon laitteet —
jos pakkaus on 1:2021 Merkinndiss,
pakkau | vaurioitunut tai pakkausmerkin
s on | avattu. ndissé ja
vaurioit toimitettavissa
unut tiedoissa
kaytettavét
symbolit — Osa
I: Yleiset
vaatimukset
Ei Osoittaa, ettd vaatetta ISO Tekstiilit —
@ kuivape | ei voi kuivapestd 3758:202 | hoito-
sua turvallisesti 1 ohjemerkinnit
vaurioitumatta symbolein
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vastaavilta esineiltd
ja ettd pystysuoraan
tippuva  vesi el
atheuta haittaa, kun

teholaite on
kallistettu 15°
kulmaan

normaaliasennostaan

(| Ei saa | Osoittaa, ettd vaatetta ISO Tekstiilit —
M silittdd | ei voi silittdd 3758:201 | hoito-
turvallisesti 2 ohjemerkinnit
vaurioitumatta. symbolein
Ei saa | Osoittaa, ettd vaatetta ISO Tekstiilit —
kuivata |ei  voi  kuivata 3758:201 | hoito-
rumpuk | rumpukuivaimessa 2 ohjemerkinnit
uivaime | turvallisesti symbolein
ssa vaurioitumatta.
Ei saa | Osoittaa, ettd vaatetta ISO Tekstiilit —
valkaist | ei  voi  valkaista 3758:201 | hoito-
a turvallisesti 2 ohjemerkinnit
vaurioitumatta. symbolein
Enimm | Osoittaa ISO Tekstiilit
dispesul | enimmaisldmpdtilan, 3758:201 | hoito-
dmpotil | jossa vaate voidaan 2 ohjemerkinnit
—_— a 30°C | pestd  turvallisesti symbolein
(105°F) | vaurioitumatta
normaa
liolosuh
teissa
‘C]’ Pesu | Osoittaa, ettd ISO Tekstiilit
kylmis | vaatteen voi 3758:201 | hoito-
sd turvallisesti pesta 2 ohjemerkinnit
vedessd | kylméissda  vedessd symbolein
normaa | vahingoittumatta.
liolosuh
teissa
IP- Osoittaa, ettd laite on IEC
I P22 koodi suojattu sormilta tai 60529
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C € CE- Osoittaa, etti - Eurooppalaine
vaatimu | valmistaja vahvistaa n
stenmu | tuotteen vaatimustenmu
kaisuus | vaatimustenmukaisu kaisuusmerkki
uden eurooppalaisten
terveys-,
turvallisuus- ja
ympéristonsuojelusta
ndardien kanssa.
e Pida Osoittaa, ettd ISO Ladkinnéllisten
N kuivana | teholaite on 15223-1 laitteiden
suojattava symbolit
kosteudelta.
Ei Padsy kielletty ISO 3864- | Ladkinnallisten
@ turvalli | henkildille, joilla on 3:2012 laitteiden
nen aktiivinen symbolit
syddme | implantoitu
ntahdist | sydénlaite.
imien ja
defibrill
aattorei
den
kayttaji
lle
MR- Pidi poissa ASTM Ladkinnéllisten
@ turvato | magneettikuvauslaitt F2503-20 | laitteiden
n eiden (MRI) symbolit
ldheisyydesta.
13 Sovelluksen virheilmoitukset
Taulukko 18: Virheilmoitukset selityksineen
E# | Virheilmoitus Selitys
El | Salasanan vahvistusvirhe Salasanan muoto ei

kelpaa. Véhintdan 8
merkkii vaaditaan, ja 3
neljastd ehdosta on
taytyttava: yksi
isokirjain, yksi
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pienkirjain, yksi
erikoismerkki, yksi
numero.

E2

Virheelliset kirjautumistiedot

Kun kirjautumisen
yhteydessd  syotetddn
virheelliset
kirjautumistiedot

E3

Kirjautumisvirhe

Kun
sdahkOpostiosoitetta tai
kéyttdjatunnusta el
syotetd  kirjautumisen
yhteydessi

E4

Sahkdpostiosoitetta ei 10ydy

Kun salasanan
palautusndytolla
syotetaan
sdahkdpostiosoite, jota
el 16ydy
tietokannastamme

ES

Anna kelvollinen fieldname

Kun rekisterditymisen
yhteydessa osa kentista
jatetddn tyhjaksi

E6

Painon on oltava 30-150 kg (65-350 Ib) valilla

Kun rekisterditymisen
yhteydessd  syotetddn
tdméan vélin
ulkopuolella oleva
paino

E7

Pituuden on oltava 130-230 cm (4,1-7,5 ft) vililla

Kun rekisterditymisen
yhteydessd  syotetddn
tdméan vélin
ulkopuolella oleva
paino

E8

Pituuden on oltava 130-230 cm (4,1-7,5 ft) vililla

Kun rekisterditymisen
yhteydessd  syotetddn
tdméan vélin
ulkopuolella oleva
pituus

E9

Hyvidksy sovelluksen kéyttoehdot ja tietosuojakidytdntd
suorittaaksesi rekisterditymisen loppuun

Kun kéyttoehtoja ja
tietosuojakdytintod ei
hyvéksyta
rekisterditymisen
yhteydessi
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E10

Kayttdjad ei ole vahvistettu. Tarkista sdhkdpostisi
saapuneet-kansio vahvistusviestin varalta.

Kun yritetdén kirjautua
sisddn
vahvistamattomalla
kayttajatunnuksella

El1l

Maksuvirhe — Jotain meni pieleen... Yritd uudelleen tai
ota yhteytti tukeemme osoitteessa
info@Peppermove.com jos ongelma jatkuu.

Kun maksussa
ongelma

on

El12

Vahvista, ettd olet lukenut
terveystarkistuksen/turvallisuustarkistuksen/kdyttoohjeen
ennen jatkamista

Kun tdtd ei vahvisteta
luetuksi aloitusoppaan
aikana

E13

Lisdd/vahenna kaikkia elektrodeja — Téama lisdd/vahentda
kaikkia elektrodeja. Kaikki alle 20 % olevat elektrodit
muuttuvat 5 %:n askelin, muut 1 %:n askelin

Kun voimakkuutta
yritetddn
lisiatd/vahentdd

ensimmaista kertaa

El4

Turvallisuus ensin —  N4&itd edistyneen tason
harjoitusvideoita voi katsoa vasta, kun on suoritettu 4
kaikkien tasojen harjoitusvideota puvun
voimaharjoittelutilassa tai 1 kaikkien tasojen harjoitus
puvun cardio- ja rentoutustiloissa.

Kun yritetddn aloittaa
myO6hemmin  ndkyva
video, jota ei ole vield
avattu

E15

Vain puku -harjoituksen selitys — Pepper-kdyttdja voi
harjoitella itsendisesti, ilman videota, siirtymdlld niin
kutsuttuun ”Vain puku” -tilaan, jonka juuri valitsit. Talla
tavalla sinulla on tdysi hallinta puvusta, mutta itse
harjoitus on omalla vastuullasi, eikd valmentajaa ole
opastamassa. Huomaa, ettd my0s niitd harjoituksia
tallennetaan elinikdisiin tilastoihisi, jotka 10ytyvit
”Toiminta”-valikkokohdasta.

Kun ”Vain puku”
tilaan siirrytdén
ensimmaisté kertaa

El6

Virhe, harjoitustilastoja ei voi tallentaa offline-tilassa

Kun
yritetddn
offline-tilassa

harjoitusta
tallentaa

E17

Voimaharjoituksen rajoitus — Voimaharjoitusten kesto on
rajoitettu 20  minuuttiin ~ kolmen  viikoittaisen
harjoituskerran aikana. Terveytesi ja turvallisuutesi
vuoksi suosittelemme, ettet ylitd tatd madraa.

Kun
voimaharjoittelutilassa
yritetddn harjoitella yli
60 minuuttia viikossa

E18

Ei internetyhteyttd — Internetyhteydessési ndyttdd olevan
ongelma

Kun harjoitusluetteloa
tai tilastoja avataan
offline-tilassa
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E19 | Harjoitus pysédytetty — Internetyhteydessdsi ndyttdd | Kun internetyhteys

olevan ongelma katkeaa  harjoituksen
aikana

E20 | Akku vidhissd — Teholaitteen varaustaso on alle 10 %, | Kun harjoitus

muista latata se harjoituksen jélkeen aloitetaan akun

varaustason ollessa alle
10 %

E21 | Tilaus on pdittynyt — Tilauksesi on pééttynyt. Siirry | Kun olet ollut offline-
verkkoon tilataksesi tai, jos olet jo tilaaja, siirry verkkoon | tilassa pitkéén,
synkronoidaksesi tietosi. emmekd voi  olla

varmoja  ettd  olet
edelleen aktiivinen
tilaaja

E22 | Ei internetyhteyttd — Videota ei voida kdynnistdd. | Kun verkkovideota
Internetyhteydessidsi ndyttdéd olevan ongelma. yritetddn  kdynnistaa

offline-tilassa

E23 | Ole hyvé ja vastaa kaikkiin kysymyksiin Kun kaikkiin videon

arviointikysymyksiin
el vastata ja arviota
yritetddn ldhettdd

E24 | Sinulla on aktiivinen tilaus. Tilid, jolla on aktiivinen | Kun tilid yritetddn
tilaus, ei voi poistaa. Napsauta Tilaus-ndytolld Hallitse | poistaa aktiivisen
tilausta -painiketta ja peruuta aktiivinen tilauksesi, jonka | tilauksen aikana
jélkeen voit yrittdd poistaa tilisi uudelleen.

E25 | Tilauksen hallintaominaisuus ei ole kéytettdvissd | Kun napsautetaan
kayttdjille, jotka ovat saaneet yhden vuoden ilmaisen | Hallitse tilausta, jos
tilauksen. Se on mahdollista sen jdlkeen, kun sinusta tulee | sinulla ~ on  yhden
maksava tilaaja, elokuussa 2023. vuoden ilmainen tilaus

E26 | Irrota laturi — irrota laturi teholaitteesta aloittaaksesi | Kun harjoitusta
harjoituksen. Harjoitusta ei saa aloittaa akun latautuessa. | yritetddn aloittaa

teholaitteen latautuessa

E27 | Harjoitus pysdytetty — harjoitus pyséytetty. Harjoittelu ei | Kun teholaitteen laturi
ole sallittua akun latautuessa. kytketddan harjoituksen

aikana

E28 | Koodin on oltava tdsmélleen 6 merkkid pitka Kun salasanan

palautuksen
yhteydessd  syotetddn
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lyhyempi tai pidempi
koodi

E29 | Salasanat eivit tdsmaa Kun salasana- ja
vahvista salasana -
kentdt eivdt tdsmaa
rekisterditymisen,
salasanan palautuksen
tai profiilin salasanan
muuttamisen
yhteydessa

E30 | Sdahkoposti/kiyttdjatunnus ei ole kéytettdvissa Kun rekisterdidytdan
sdahkopostiosoitteella
tai kdyttdjatunnuksella,
joka on jo kdytdssd

14 Sihkomagneettinen yhteensopivuus (EMC)

Pepper EMS -harjoitusjérjestelmd on suunniteltu kéytettédviksi tyypillisissd hyvéksytyissé
kotiympdéristdissi turvallisuusstandardin IEC 60601-1-2 mukaisesti.

Pepper EMS -harjoitusjirjestelmi on suunniteltu kestiméén sdhkostaattisista purkauksista,
virtaldhteen magneettikentistd tai radiotaajuusldhettimistd aiheutuvat odotettavissa olevat
héiri6t. Voimakkaat muista 14hteistd perdisin olevat radiotaajuuskentdt voivat kuitenkin
vaikuttaa Pepper EMS -harjoitusjirjestelmaén.

Jos olennaisen suorituskyvyn menetystd tai heikkenemistd esiintyy, turvallisuus ja
tehokkuus voivat vaarantua, ja harjoituksen lopettamista suositellaan.

15 Olennainen suorituskyky

Kayttotarkoituksen mukaisesti sdhkdisen lihasstimulaattorimme on tarkoitus stimuloida
terveitd lihaksia lihasten suorituskyvyn parantamiseksi ja edistimiseksi. Ndiden toimintojen
olennainen suorituskyky on:

- Kohdennettujen lihasten turvallinen ja tehokas stimulaatio.

- Stimulaatioparametrien, kuten voimakkuuden, taajuuden ja pulssin leveyden, tarkka
hallinta.

- Yhteensopivuus tarkoitetun kiyttdjaryhmin (terveet aikuiset) kanssa.

- Séhkoéturvallisuutta ja sithkdmagneettista yhteensopivuutta koskevien soveltuvien
standardien noudattaminen.
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16  Yhteentoimivuus

Elektroninen kéyttoliittymd on Pepper-sovellus puhelimelle tai tabletille, jonka
tarkoituksena on yhdistdd ohjelmisto Pepper EMS -harjoitusjdrjestelmddn. Toimiakseen
asianmukaisesti elektronisen kiyttoliittymédn (puhelin tai tabletti) ndyton tdytyy toimia
virheettomasti ja hdiriottd. Suosittelemme turvallista ja nopeaa internetyhteyttd kaytettdessa
sovelluksen verkkoversiota.

17 Kyberturvallisuus Suositukset

Varmista, ettd kidytdt vahvaa salasanaa, aldkd kdytd etunimedsi, sukunimedsi tai
syntymiaikaasi. Kdytd vihintddan 8 merkkid, jotka koostuvat isoista ja pienistd kirjaimista,
numeroista ja erikoismerkeista.

Varmista aina, ettd puhelimessasi ja tabletissasi on kéytdssé kéyttdjarjestelmén uusin versio
ja Pepper-sovelluksen uusin versio Apple- ja Google Play -kaupasta.

Varmista turvallisen internetyhteyden kiyttd, kun kaytdt sovellusta internetin kanssa.
Sovelluksen “’vain puku” -osaa ja latattuja harjoituksia voi kdyttdd myos offline-tilassa.

Varmista, ettd vain sinulla on pdédsy puhelimeesi harjoituksen aikana, jotta vain sind voit
valita harjoitusohjelman ja sdhkdisten impulssiesi voimakkuuden.

18 Bluetoothin tekniset tiedot

BT-moduulin tyyppi: EZ-BLE PSoC XT/XR BT 4.2 -moduuli
Vastaanoton/ldhetyksen taajuusalue: 2.402 - 2.480 GHz
Kaistanleveys: 2 MHz

Suurin radiokantama: 50 metrid / 165 jalkaa

Pepper EMS -harjoitusjirjestelmd on erityisesti suunniteltu kéytettdvaksi yhdessa Pepper-
sovelluksen kanssa, jota tuetaan valituissa Android- ja i0S-mobiililaitteissa.

Pepper EMS -harjoitusjérjestelmé kykenee suorittamaan itsendisesti esiladatun stimulaatio-
ohjelman viimeisimmilld voimakkuusarvoilla seki toteuttamaan automaattisia Bluetooth-
uudelleenyhteyksia.

Téltd osin tilapdiset radiotaajuushdiridt (esim. useiden Bluetooth- ja/tai Wi-Fi-laitteiden
samanaikaisesta olemassaolosta kantamalla) eivdt saa vaikuttaa stimulaatiojakson
kokonaistehokkuuteen ja turvallisuuteen.

Laitteistotason hétdpysdytysmekanismien ansiosta (katso Kéyttdohjeet-osio), pysyvadmmiit
Bluetooth-yhteyskatkokset eivdt saa vaikuttaa stimulaation turvallisuuteen, ja voivat
aiheuttaa vain tilapdisté haittaa pakottamalla sinut siirtimain suunnitellun stimulaatiojaksosi
ajankohtaan, jolloin Bluetooth-yhteysympiristd on suotuisampi.
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Kuten miki tahansa langaton laite, Pepper EMS -harjoitusjérjestelmé séteilee erittdin matalia
radiotaajuuden (RF) arvoja, ja se ei siksi todennékoisesti aiheuta hdirioitd 1dhelld oleville
elektronisille laitteille (esim. radioille, tietokoneille, puhelimille jne.).

Pepper EMS -harjoitusjirjestelmi on suunniteltu kestdmiin ennakoitavissa olevat hiiriot,
jotka aiheutuvat sdhkostaattisista purkauksista, verkkovirran magneettikentistd tai
radiotaajuusléhettimista.

19 Tuotetuki

Ota yhteyttd valmistajaan osoitteessa info@peppermove.com saadaksesi lisdtietoja
kayttoonotosta, kaytdstd ja huollosta, tai ilmoittaaksesi Pepper EMS -harjoitusjérjestelméési
koskevista ongelmista.

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

Saksalainen tytdryhtio:
Pepper Interactive GmbH
Baaderstr. 30

80336 Miinchen, Saksa
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