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1 Generel information

Pepper EMS Training System anvender elektrisk muskelstimulation (EMS)-teknologi til at
stimulere sunde muskler for at forbedre eller lette muskelprastationen. For effektivt at
engagere alle dine store muskelgrupper og 4 mest muligt ud af dit Pepper EMS Training
System, bedes du lese denne brugsanvisning grundigt, for du starter din forste traning.
Pepper EMS Training System styres tradlest via Pepper EMS Training-appen (Pepper: EMS
Training at Home), som kan kere pd enhver Apple- eller Android-tablet eller -telefon.
Pepper EMS Training System er beregnet til brug i atletiske og sportslige treeningsmiljoer.

I tilfeelde af forkert brug, manglende overholdelse eller utilstreekkelig overholdelse af
sikkerhedsanvisningerne i denne brugsanvisning, @ndringer af Pepper EMS Training
System eller brug af uegnede reservedele (ikke originale dele), patager producenten sig intet
ansvar for skader pé personer, dyr, ejendom eller selve produktet.

Hvis du har yderligere spergsmal eller kommentarer, bedes du kontakte Pepper-teamet via
www.peppermove.com, e-mail info@peppermove.com eller telefon +49 160 97032942. Du
kan ogsa booke en aftale med en af vores EMS-eksperter via linket i din kebsbekreeftelses-
e-mail.

2 Indikationer for brug

Pepper EMS Training System er en handkebsenhed (Over-The-Counter), der er beregnet til
at stimulere sunde muskler for at forbedre eller lette muskelprestationen. Det md kun
anvendes af voksne.

Pepper EMS Training System er ikke beregnet til brug i forbindelse med terapi eller
behandling af medicinske sygdomme eller lidelser af nogen art. Ingen af
treeningsprogrammerne eller driftsparametrene er designet til at mélrette skadede eller syge
muskler, og brug pd sddanne muskler er kontraindiceret.

Pepper EMS Training Systems elektriske impulser gor det muligt at udlese
aktionspotentialer i de motoriske nervers motoneuroner (excitationer). Disse excitationer af
motoneuronerne overfores til muskelfibrene via den motoriske endeplade, hvor de genererer
mekaniske muskelfiberresponser, der svarer til muskelarbejde. Athengigt af de elektriske
impulsers parametre (impulsfrekvens, kontraktionsvarighed, hvilevarighed, samlet
sessionsvarighed) kan forskellige typer muskelarbejde palaegges de stimulerede muskler.

3 Advarsler og sikkerhedsretningslinjer

Pepper anbefaler, at du konsulterer din lege, for du padbegynder dette eller ethvert andet
traeningsprogram.

Tekst markeret med dette symbol @ angiver en situation, som, hvis den ikke undgas, kan
medfore mindre eller moderate skader pa brugeren eller skader pd udstyret.
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Sikkerhedsvejledning

Gennemgé venligst folgende liste med spergsmal. Hvis du besvarer et eller flere af disse
sporgsmal med “Ja”, “Maske” eller “Jeg ved det ikke”, ber du ikke anvende enheden.

Tabel 1: Sikkerhedsspergsmal

# | Spergsmél

1 | Har du en pacemaker, en implanteret defibrillator eller en anden implanteret
metallisk eller elektronisk enhed?

2 | Er du gravid?

3 | Oplever du ekstrem muskelbelastning eller traume, eller en
muskelbelastningstilstand som f.eks. rabdomyolyse (en tilstand, hvor beskadiget
skeletmuskulatur nedbrydes hurtigt)?

4 | Er du blevet diagnosticeret med et hjerteproblem eller en hjertelidelse?

5 | Har du utilstraekkelig blodforsyning (iskemi) eller alvorlige kredslebsforstyrrelser i
de nedre lemmer?

6 | Er du blevet diagnosticeret med en abdominal- eller lyskebrok?

7 | Har du for nylig gennemgaet en operation?

8 | Har du for nylig oplevet akut traume eller brud?

9 | Er du blevet diagnosticeret med epilepsi eller en anden neurologisk lidelse?

10 | Har du oplevet nerveskade, der har resulteret i manglende folelse i et bestemt
omréde af kroppen?

11 | Har du vedvarende smerter?

12 | Har du brug for muskelrehabilitering?
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13 | Har du mistanke om en hjertelidelse?

14 | Har du kraft?

15 | Har du smertefulde eller belastede led?

16 | Har du muskelkramper?

17 | Har du oplevet tab af muskelvav eller muskelsvind?

18 | Har du en tendens til at blede internt (haemoragi) efter traume eller brud?

19 | Befinder du dig i nerheden af elektrisk overvagningsudstyr (f.eks. hjertemonitorer,
EKG-apparater)?

20 | Er du under 22 ar?

Kontraindikationer

Folgende er kontraindikationer, som angiver en situation, hvor Pepper EMS Training
System ikke ma anvendes:

* Anvend ikke Pepper EMS Training System, hvis du har en pacemaker (kunstig
pacemaker), en implanteret defibrillator eller en anden implanteret metallisk eller
elektronisk enhed. En sddan anvendelse kan forarsage elektrisk sted, forbraendinger,
elektrisk interferens eller ded.

* Anvend ikke Pepper EMS Training System over en menstruerende eller gravid livmoder.
Sikkerheden ved brug af elektriske muskelstimulatorer under graviditet er ikke blevet
fastlagt.

* Anvend ikke Pepper EMS Training System, hvis du oplever ekstrem muskelbelastning
eller traume, eller hvis du oplever en muskelbelastningstilstand som f.eks. rabdomyolyse
(en tilstand, hvor beskadiget skeletmuskulatur nedbrydes hurtigt).

* Anvend ikke Pepper EMS Training System, hvis du er blevet diagnosticeret med et
hjerteproblem eller en hjertelidelse.

* Anvend ikke Pepper EMS Training System, hvis du har utilstraekkelig blodforsyning
(iskeemi) eller en alvorlig kredslebsforstyrrelse i de nedre lemmer.
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» Anvend ikke Pepper over en abdominal- eller lyskebrok.
Forholdsregler

Pepper anbefaler, at du gennemgar folgende forholdsregler, for du anvender Pepper EMS
Training System:

* Der ber udvises forsigtighed, hvis der er en tendens til indre bledning (heemoragi) efter
traume eller brud.

* Der ber udvises forsigtighed efter akut traume, et brud eller en nyligt overstaet operation,
hvor muskelkontraktion kan forstyrre helingsprocessen.

* Konsulter din laege, for du anvender Pepper, hvis du er blevet diagnosticeret med epilepsi
eller en anden neurologisk lidelse.

* Der ber udvises forsigtighed ved nerveskader, der resulterer i manglende folelse 1 et
bestemt omrdde af kroppen.

* Konsulter din lege for brug, hvis du har oplevet tab af muskelvev eller muskelsvind,
oplever muskelkramper eller har muskler forbundet med smertefulde eller belastede led.

* Konsulter din lge for brug, hvis du har vedvarende smerter.
* Konsulter din laege for brug, hvis du har brug for muskelrehabilitering.

» Konsulter din lege for brug, hvis der er mistanke om en hjertelidelse. Enheden kan
forarsage livstruende hjerterytmeforstyrrelser hos disponerede personer.

Adbvarsler og sikkerhedsforanstaltninger

Folgende er generelle advarsler og sikkerhedsforanstaltninger, som du ber gennemga, for
du anvender Pepper EMS Training System:

* Pepper EMS Training System er kun beregnet til brug af voksne (> 22).
» Anvend ikke dragten pa kropsdele, som den ikke er designet til.

* Ror ikke ved indersiden af dragten med handerne under treening. Hvis en justering af
dragten er nedvendig, skal du forst stoppe treningen og derefter foretage justeringen.

* Der ma ikke foretages @ndringer af Pepper EMS Training System.
* Pepper EMS Training System ma ikke anvendes ved siden af eller stablet med andet udstyr.

» Anvend ikke andet tilbeher, transducere og kabler end dem, der er specificeret eller leveret
af Pepper, da dette kan resultere i ogede elektromagnetiske emissioner eller nedsat
elektromagnetisk immunitet samt forkert drift.
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* Oplad ikke power boxen, mens den er fastgjort til dragten. Appen blokerer treningen,
mens power boxen oplades, og der vises en fejlmeddelelse.

 Stimulering ber ikke anvendes i nerheden af metal. Fjern alle smykker, piercinger,
baltespander eller andre aftagelige metalgenstande eller -enheder i stimuleringsomraderne.

+ Stimulering ber ikke anvendes pa halsen (specifikt sinus carotis-nerverne), is@r hos
brugere med kendt felsomhed over for sinus carotis-refleksen.

* Stimulering ber ikke anvendes pa halsen eller munden. Der kan opsté kraftige kramper 1
hals- eller luftvejsmusklerne, og kontraktionerne kan vaere kraftige nok til at lukke
luftvejene eller forarsage vejrtraekningsbesveer.

* Selvom designet af Pepper EMS Training System forhindrer elektrisk strom i at krydse
brysthulen (transthorakalt), bedes du vaere opmerksom p4, at stimulering ikke ber anvendes
hen over brysthulen for at forhindre, at elektrisk strom nar hjertet, hvor det kan forarsage
uregelmaessig hjerterytme (hjertearytmi).

+ Stimulering ber ikke anvendes pa hovedet eller pé steder, der kan forirsage, at elektrisk
stimulering passerer gennem hovedet (transcerebralt). Virkningerne af stimulering af
hjernen er endnu ikke blevet fastlagt.

 Stimulering ber ikke anvendes over heevede, inficerede eller betendte omrader, f.eks.
flebitis (venebetendelse), tromboflebitis (betendelse i venevaggen), areknuder (udvidede,
forleengede og snoede vener).

* De langsigtede virkninger af kronisk elektrisk stimulering er endnu ikke blevet fastlagt.
« Stimulering ber ikke anvendes over eller i naerheden af kraeftleesioner.

* Anvend ikke stimulering pd muskelgrupper, hvis du har bekymringer vedrerende din
komfort eller sikkerhed.

* Anvend ikke Pepper EMS Training System, hvis det er tilsluttet elektronisk
overvagningsudstyr (f.eks. hjertemonitorer, EKG-apparater). Disse enheder fungerer
muligvis ikke korrekt, nar der anvendes elektrisk stimulering.

* Anvend ikke Pepper EMS Training System i vand eller i et fugtigt miljo (sauna,
hydroterapi osv.).

» Anvend ikke Pepper EMS Training System i et iltrigt omrade, f.eks. i narheden af
iltflasker.

» Anvend ikke Pepper EMS Training System, mens du kerer bil, betjener maskiner, cykler
eller udferer andre aktiviteter, hvor elektrisk stimulering kan udsztte dig selv eller andre for
risiko for skade.

* Anvend ikke stimulering under sgvn.
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* Opbevar Pepper EMS Training System og dets tilbehor utilgeengeligt for bern og kaeledyr.
» Anvend ikke Pepper EMS Training System pa dyr.

* Lad ikke fremmedlegemer (jord, vand, metal osv.) trenge ind i power boxen.

* Manipuler ikke med dragten eller power boxen (f.eks. ved at forsege at dbne dem).

* Pludselige temperaturendringer kan medfere kondensdannelse inde i power boxen.
Anvend forst enheden igen, nar temperaturen er vendt tilbage til det normale.

* Overanstreng ikke dig selv under treening med elektrisk muskelstimulation. Al treening ber
foregd pa et niveau, der er behageligt for dig.

» Anvend ikke Pepper EMS Training System, hvis du er tilsluttet et hgjfrekvent kirurgisk
instrument, da dette kan forarsage hudirritation eller forbreendinger under puderne.

* Anvend ikke Pepper EMS Training System i1 narheden af kortbelge- eller
mikrobglgeterapiudstyr. Dette kan medfere ustabilitet i power boxen.

* Pepper EMS Training System ma ikke anvendes i nerheden af medicinsk udstyr som MR,
CT, diatermi og rentgen, da disse kan @ndre den strom, der genereres af power boxen,
forarsage vaevsskade og resultere i1 alvorlig personskade eller ded.

* Pepper EMS Training System mé ikke anvendes i omrider, hvor ubeskyttet udstyr
anvendes til at udsende elektromagnetisk straling. Baerbart kommunikationsudstyr, RFID
og elektromagnetiske sikkerhedssystemer (f.eks. metaldetektorer og EAS) kan forstyrre
Pepper EMS Training System og @ndre den strom, det genererer.

* Anvend ikke barbart RF-kommunikationsudstyr (herunder perifert udstyr sdsom
antennekabler og eksterne antenner) tettere end 30 cm pé nogen del af Pepper EMS Training
System, herunder kabler. Ellers kan udstyrets ydeevne forringes.

@ Ikke alle RF-sendere er synlige. Hvis du oplever uventede @ndringer i intensiteten,
skal du straks afslutte din treening og kontakte Pepper.

Bivirkninger

* Personer med meget folsom hud kan opleve redme eller irritation under puderne efter
elektrisk muskelstimulation. Denne radme er generelt helt harmles og ber forsvinde igen
efter kort tid. Undgé at starte treening, sd lenge redmen stadig er synlig. Hvis radmen
fortsaetter, skal du stoppe med at anvende Pepper EMS Training System og kontakte din
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lege.

* Nogle personer kan opleve hovedpine og andre smertefulde fornemmelser under eller efter
treeningen. Hvis dette sker, ber en leege konsulteres, og treeningen ber ophere, indtil der er
opnéet godkendelse fra en laege.

@ Hvis du oplever bivirkninger, skal du straks stoppe med at anvende Pepper EMS
Training System og kontakte din laege.

4 Pepper EMS Training System

Pepper EMS Training System bestir af to hovedkomponenter eller tilbehersdele: dragten og
power boxen. Begge tilbehersdele beskrives i dette afsnit.

Billede 1: Pepper-dragt og power box

Dragten

Dragten leder impulser direkte fra den tilsluttede power box til alle store muskelgrupper.
Dragten bares direkte pd huden, hvilket giver den bedste ledningsevne mellem elektroderne
og musklerne. Du kan have undertoj pa under dragten, men serg for, at alle elektroder rorer
din hud. Dragten er i ét stykke, som kan lukkes foran med lynldsen.

Dragten har 20 integrerede terelektroder, der deekker ti store muskelgrupper:

* Venstre/hgjre quadriceps
» venstre/hogjre hamstrings
* Venstre/hgjre gluteer



” PEPPER

* Venstre/hgjre nedre ryg

* Venstre/hgjre ovre ryg

* Venstre/hgjre skulder

* Venstre/hgjre biceps

» venstre/hgjre triceps

* Venstre/hgjre bryst

* Venstre/hgjre mavemuskler

Billede 2: Pepper-dragt for- og bagside

Det anbefales ikke at dele dragter med andre, da dette kan medfere forkert pasform
af dragten eller udveksling af kropsvasker.

®

Hvis du har undertej pa under din dragt, skal du serge for, at det ikke deekker nogen
elektroder. Alle elektroder skal rore din hud direkte.

Power boxen

Power boxen er kontrolcenteret for Pepper EMS Training System. Denne enhed anvender
lavfrekvente impulser til at generere muskelkontraktion, hvilket mangedobler hver
muskelgruppes arbejdsrate og output. Den kommunikerer tradlest med Pepper-appen. Power
boxen er designet til at passe ind i dragtens USB-C-stik, hvorefter den kan fastgeres med
stropperne. Power boxen har et plastikhus til beskyttelse mod elektriske farer.

Billede 3: Power box for- og bagside
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Sddan teender du power boxen

Power boxen har en enkelt knap til at tende og slukke den. Tryk pd knappen i tre sekunder
for at teende den, indtil Pepper-logoet vises pa displayet. Lyset ber derefter vaere gront, og
skeermen vil vise batteriprocent, dragtforbindelse og appforbindelse. Hvis displayet er
teendt, er power boxen tendt; hvis intet er synligt, er power boxen slukket.

Billede 4: Tkoner pa displayet

m R

Sdadan slukker du power boxen

Nér du er ferdig med din trening, skal du trykke pé knappen igen i 3 sekunder, hvorefter
power boxen slukker med et enkelt Pepper P-logo péd skermen, for den bliver sort. Nér
LED'en og skarmen er inaktive, er batteriet slukket.

Power boxens LED-statusindikator

Power boxen bruger LED'en og skermen til at signalere, at den er klar til at starte treeningen.
LED'en er en hjlp til generelle funktioner, men skarmen viser langt flere detaljer. LED'en
angiver, om boksen oplader, er teendt, eller om den er forbundet til applikationen.

Tabel 2: LED-lys og beskrivelse

Tilstand | Indikatorlys Beskrivelse

Slukket Ingen Power boxen er slukket og oplader ikke.

Oplader Gul Power boxen oplader.

Taendt Gron Power boxen er teendt og kan forbindes til appen.
eller klar
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til
treening.

Forbundet

Hurtigt blinkende
bla

Power boxen er blevet forbundet til appen.

Power boxens skeermstatusindikator

Power boxen bruger skaermen til at vise de detaljer, du muligvis har brug for, for at sikre
korrekt brug af dragten og batteriet. Batteriet bruger en ops@tning med 3 ikoner, hvoraf det
ene viser batteriprocenten i form af et batteri. Det naste ikon er Bluetooth-ikonet, der viser
forbindelsesstatus til appen. Det sidste ikon viser dragtforbindelsen.

Tabel 3: Skermlayout og beskrivelse

Tilstand | Skeermlayout Beskrivelse
Slukket Ingen Power boxen er slukket og oplader ikke.
Oplader Batterisymbol Power boxen oplader.
med lyn E
Taendt 3-ikon-layout Power boxen er teendt og kan forbindes til appen.
medcingo | (@) %
dragt overstreget.
Bluetooth Bluetooth-ikon Power boxen er ikke forbundet til Pepper-appen.
1f1(<)1r(‘tﬁ;undet zilggneatlflfry e E} *" ﬁ

10
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Bluetooth | Bluetooth-ikon Power boxen er forbundet til Pepper-appen.
forbundet | uden et kryds ved

siden af. E} )B ﬁ‘

Dragt ikke | Dragtikonet er Dragten er ikke forbundet.
forbundet | overstreget.

® B g

Dragt Dragtikonet vises | Dragten er forbundet og klar til brug
forbundet | fuldt ud, uden at

vare overstreget. @ * '

5 Anvisninger for brug

For du begynder din trening med Pepper EMS Training System, skal du installere og
konfigurere Pepper-appen pd din telefon eller tablet og justere din dragt, sa den sidder tet til
kroppen, men stadig er behagelig.

Installation og opstart af Pepper-appen

Pepper-appen er en applikation, der styrer og administrerer dine treeninger med Pepper EMS
Training System.

For at installere appen, bedes du bruge en af folgende to metoder.

Abn Kamera-appen pa din telefon eller tablet, og centrer QR-koden nedenfor (eller pa
quick start-folderen) pa skermen. Der vises en bannermeddelelse, som giver dig
mulighed for at abne det link, der er knyttet til QR-koden. Tryk venligst pa linket.

ot

[=]

Klik pa et af disse links til App Store eller Google Play Store for at komme direkte til
appen pa din telefon eller tablet.

Abn App Store eller Google Play Store fra din telefon eller tablet, og sog efter appen
»Pepper: EMS at Home* og installer den.

11
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Nér du har installeret Pepper-appen, skal du dbne den og folge instruktionerne pa skermen
for at oprette en konto eller logge ind.

Appen beder dig om at starte en gratis preveperiode for appen. For at fortsette med din
Pepper-trening, bedes du bekrafte den gratis proveperiode. Du kan opsige abonnementet
efter den gratis proveperiode.

Sadan tager du din dragt pa

Folgende giver instruktioner til, hvordan du tager din dragt pa.

@ Undersog altid din dragt for revner, flaenger eller andre former for skader. Hvis der
er skader til stede, skal den beskadigede dragt udskiftes. Anvend ikke dragten, hvis
den er beskadiget.

1. Tag dragten pd med elektroderne vendt indad og lynlésen foran pa dragten. Du kan have
undertoj pd under din dragt, men serg for, at ingen af elektroderne dakkes til, da de skal
placeres direkte pa din hud.

Billede 5: Tag Pepper-dragten pa

2. Luk lynldsen foran.

Billede 6: Luk lynldsen foran

12
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Start din onboarding i appen

Abn Pepper-appen pa din telefon eller tablet, og start onboarding-processen. Du kan starte
onboarding-processen ved at starte en hvilken som helst treening eller ved at forbinde power
boxen. Onboarding-processen bestdr af en informationsvideo samt tilslutning af din power
box til din telefon.

Sadan forbinder du din power box

Power boxen bruger Bluetooth til at kommunikere med applikationen. For du kan bruge
power boxen i din treening, skal du parre den med din telefon eller tablet. For at gore dette
skal du sikre dig, at din enhed er teet pd power boxen med Bluetooth tendt, og at din power
box er tendt, hvilket betyder, at LED-lyset lyser gront, og skeermen viser de 3 ikoner.

Klik pé ,,Find min Pepper-dragt” i Pepper-appen, og velg din Pepper power box ved at
klikke pd den. Den starter med Pepper og fortsetter med en kode.

Tillykke, din enhed er nu parret med din power box. Bluetooth-ikonet pa din power box vil
ikke leengere vare overstreget.

@ Underseg altid din power box grundigt. Anvend ikke din power box, hvis der er
tegn pa skader. Kontakt venligst Pepper af hensyn til din sikkerhed.

Sadan fastger du power boxen til dragten
Nér du har parret din telefon eller tablet med power boxen, kan du fastgere den til dragten.

1. Placer batteriet pa skinnerne ved monteringspunktet, og skub det forsigtigt ned pa
plads. Du vil here et klik, nar det er forbundet.

2. Naér dragten er forbundet, vil dragtikonet blive vist fuldt ud og vil ikke leengere vere
overstreget.

Billede 7: Skub power boxen ind i skinnerne pa hgjre side af din dragt

\

13
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Administrer din traeningssession

Det sidste trin i din onboarding-proces vil vere din forste Pepper-oplevelse, som forklarer
alt til dig i detaljer, og som starter med evelser for begyndere. Denne trening ligner alle
andre treeninger i Pepper-appen. Nér treeningssessionen begynder, vises treningsskarmen.

Sddan forstar du treeningsskecermen

Billede 8: Overordnet treningsskaerm

Tabel 4: Overordnet skaerm — skaermdele og beskrivelser

Nummer | Skaermdel Beskrivelse

1 Ovelse Viser navnet pa den aktuelle gvelse.

2 Pause/Afspil Sat treeningen pa pause, eller afspil den, nir som helst.

3 Impulsbjelke Viser den resterende tid for den aktuelle
stimuleringsperiode:

* Nar den er bld, sender power boxen elektriske impulser
til komponenterne i Pepper EMS Training System.

* Nar den er hvid, er power boxen i hvile og har stoppet
med at sende elektriske impulser.

Bemark, at power boxen giver konstant stimulering i
cardio- og relax-tilstand, s& denne bjelke vises ikke.

4 Varmezoner Reprasenterer den samlede intensitetszone  for
treeningssessionen  baseret pd  din  historiske

14
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treeningsintensitet. Gule og rede zoner ligger over den
historiske treeningsintensitet.

5 Pepper Points Gamification-element baseret pd traeningsintensitet,
treeningsminutter og treningsvideoniveau (alle niveauer
og avanceret).

6 Samlet Styrer den samlede intensitet af elektroderne. ,,+* gger den

elektrodestyring | samlede intensitet af elektroderne (under 20 i trin af 5, over
20 1 trin af 1), ,,-* mindsker den samlede intensitet af
elektroderne (under 20 i trin af 5, over 20 i trin af 1).
Taend/sluk-knappen tender og slukker alle elektroder
samtidigt.

7 Individuel Denne knap é&bner den detaljerede visning af

elektrodestyring | elektrodestyringen, hvor enkelte elektroder kan styres.

Billede 9: Detaljeret treeningsskarm

Back Upper back
-'® +

Middle back

Front thigh

Tabel 5: Detaljeret skeerm — skeermdele og beskrivelser

Nummer | Skaermdel Beskrivelse
8 Enkelt Hver elektrode (foran: bryst, biceps, triceps, mave, forlar;
elektrode bagpa: evre, midterste og nedre ryg, gluteer, baglir) kan

styres individuelt. ,,+ gger elektroden (under 20 i trin af 5,
over 201 trin af 1), ,,-* mindsker elektroden (under 20 i trin
af 5, over 20 i trin af 1). Tend/sluk-knappen tender eller
slukker elektroden.
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9 Luk detaljeret | Ved at trykke pd ,x* kan du lukke den detaljerede

visning treeningsskerm og vende tilbage til den overordnede
treeningsskaerm.

10 Gem og indles | Hvis du kan lide en bestemt traningsintensitet, kan du

forudindstilling | trykke péd ,,gem forudindstilling” for at gemme denne
elektrodeindstilling til fremtidige traeninger. Hvis du
trykker pé ,,indlees forudindstilling®, kan du indlese den
intensitet, du tidligere har gemt; den indleses kontinuerligt
over ét minut. Du kan gemme én forudindstilling for hver
dragttilstand. Du kan opdatere indstillingerne nir som helst.

Scet din treeningssession pd pause, eller stop den
For at satte din treening pa pause eller stoppe den, er der tre forskellige muligheder:
1. Tryk pa pause pé din treeningsskarm.

2. Frakobl power boxen fra din dragt.
3. Sluk din power box.

@ Hvis du oplever vesentligt ubehag eller smerte under traeningen, skal du straks
s&tte treeningen pa pause eller stoppe den og reducere intensiteten efter behov.

Valg af din traening

Nér du abner Pepper-appen pé din telefon eller tablet, kan du vaelge mellem en dragttreening
(Dragt -> Treening) eller en videotrening (Klasser), hvor alle tilgengelige styrke-, cardio-
og relax-videoer er angivet.

@ I de forste par uger anbefaler vi, at du starter med traeeninger pa alle niveauer og
bruger lave intensitetsindstillinger, for du gar videre til hgjere intensiteter, for at
gore dig fortrolig med fornemmelsen. Vi anbefaler ogsa, at du starter med én
styrketreening om ugen og langsomt eger til to efter 4-6 uger.
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Billede 10: Treningsvideoer

15:39
< Strength
Recommended training

UPPER BODY BURNER

24min Level eoe
-
2 1200 35%

FULL BODY BURNER

e | 24 min Level ese
| oo 35%

FIRST WORKOUT

STRONG BACK
14 min Level o

» 300 47%

FULL BODY POWER

e

2 1500 7%

Klasseoversigten giver folgende detaljer for hver treeningsvideo.

Tabel 6: Treningsoplysninger og beskrivelse

Traeningsoplysninger | Beskrivelse

Treningstilstand Treningstilstanden knyttet til treningen: Styrke, Cardio eller
Relax.

Treningsnavn Navnet  beskriver  fokusset  for  treningen  eller
restitutionstilstanden.

Treningsniveau Det overordnede svarhedsniveau for de enkelte ovelser i
treeningen:
* Alle niveauer
* Avanceret

Treningslengde Langden  viser varigheden af  treningsvideoen i
treeningsminutter.
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Billede 11: Treningsdetaljer

wor
challenge yourself.

Language

English

Start video

Nér du vaelger den enskede treening, vises der yderligere oplysninger om treningen.

Tabel 7: Treeningsdetaljer og beskrivelse

Traeningsdetaljer Beskrivelse

Treningsbeskrivelse | En kort beskrivelse af treeningen.

Kropsdele De kropsdele, som @velserne fokuserer pa, vises.

Ovelser Alle gvelser, der indgar i treeningen, er angivet.

Nér du har fundet den trening, der passer til dine treeningsbehov, skal du trykke pd knappen
Start treening pa skermen for at starte din treningssession.

6 Traeningstilstande

Treningerne 1 Pepper-appen tildeles hver is@r en unik treningstilstand. Hver tilstand er
designet til at angive de gvelser og det arbejde, der fokuseres pa under den valgte traening.
Listen nedenfor hjzlper dig med at valge et treningsprogram, der passer til dine
treeningsbehov.
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Tabel 8: Traeningstilstand og beskrivelse

Tilstand Beskrivelse
Styrke Denne tilstand er beregnet til at sge musklernes maksimale styrke.
Cardio Dette program forbedrer den generelle muskeludholdenhed og

modstandsdygtighed over for trethed. Det aktiverer fibrenes aerobe
stofskifte under treeningen.

Relax Dette program hjelper med at oge blodgennemstromningen. Det ber
anvendes efter treningssessioner og konkurrencer.

Traeningsanbefaling

Da de forskellige treningstilstande har forskellige intensiteter, anbefaler vi en maksimal
treeningstid pr. uge for hver tilstand.

Tabel 9: Traeningstilstand og anbefaling

Tilstand Traeningsanbefaling

Styrke Maksimalt 25 minutter pr. session, maksimalt 50 minutter pr. uge med
mindst to hviledage mellem sessionerne (f.eks. 2 x 25 min.)

Cardio Maksimalt 125 minutter pr. uge (f.eks. 5 x 25 min.)

Relax Maksimalt 125 minutter pr. uge (f.eks. 5 x 25 min.)

7 Opladning af din Power box

Batteriniveauet kan findes pa power boxens display. Pepper-appen kontrollerer ogsa power
boxens batteriniveau og viser det pa dragtskaermen. Batteriniveauet ber vaere over 10 %, for
du starter din traeningssession. Appen advarer dig, hvis den skal oplades for en
treningssession.

Gor folgende for at oplade din power box:

1. Frakobl power boxen fra dragten, hvis den er tilsluttet.

Serg for, at power boxen er slukket, ved at kontrollere, at bade LED og skarm er
slukket.

Tilslut USB type C-opladerkablet til USB type C-stikket pa siden af power boxen.
4. Brug en standard 5V 0,5A USB type C-standardoplader (DC5V) til opladning.

(98]
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5. Kontroller, at LED-lyset lyser gult, og at skeermen viser et batteriikon med et lyn i

midten.

Billede 12: Opladningsikon pa displayet, ndr power boxen oplader

@ Oplad eller genoplad aldrig power boxen, mens den er fastgjort til din krop.
Oplad eller genoplad aldrig power boxen fra upalidelige eller problematiske kilder.

8 Fejlfinding

Folgende er en samling af mulige problemer med Pepper EMS Training System. Hvis du har
yderligere spergsmal eller bekymringer, bedes du kontakte Pepper.

Tabel 10: Fejlfinding — problem og lesning

Problem

Losning

Power boxen tender
ikke

Tilslut opladeren til power boxen, og serg for, at det er en standard
5V USB type C-oplader. Under opladning ber displayet vise et
batteriikon med et lyn i midten. Lad power boxen oplade i 30
minutter. Efter opladning skal du fjerne power boxen fra
opladeren og tende den. Tryk én gang pa teend/sluk-knappen, og
vent et par sekunder, indtil du ser LED-lyset og Pepper-logoet pé
displayet.

Appen kan ikke parre
med power boxen

Serg for, at din power box er tendt. Serg for, at du forbinder
Pepper-appen — ikke telefonens eller tablettens Bluetooth-
indstillinger — til power boxen. Hvis din telefon eller tablet stadig
ikke kan oprette forbindelse til power boxen, skal du felge
instruktionerne trin for trin:

Serg for, at power boxen er taendt.

Serg for, at Bluetooth pa din telefon eller tablet er teendt.
Abn Pepper-appen, og g til Dragt og Konfiguration.
Tryk pé Forbind dragt og Find min Pepper-dragt.

b=
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5. Forbind til din power box. Hvis der ikke vises nogen power
box, skal du ga til indstillingerne pa din telefon eller tablet
og &bne indstillingerne for Pepper-appen.

6. Aktiver Bluetooth og placering (for Android).

7. Prov igen.

Kontaktproblemer
med  dragten /
Stimuleringen er
svag eller
ubehagelig, selv ved
hgje intensiteter

Serg for, at dine elektroder rerer din hud. Hvis de sidder for lost,
skal du bruge de medfelgende remme til at stramme dragten.
Dragten ber ikke anvendes, hvis den sidder lost, og nogen af
elektroderne ikke er i fuld og fast kontakt med huden. Serg for, at
power boxen er tendt og korrekt forbundet til siden af dragten.

Selvom Pepper anvender terelektroder, fungerer ledningsevnen
bedst med lidt fugt, sd serg for at varme ordentligt op. Hvis du
ikke kan merke impulserne ordentligt, kan du forlenge din
opvarmning eller bruge et fugtigt handklede til at fugte
elektroderne fra indersiden af dragten.

9 Opbevaring og vedligeholdelse

Pepper har folgende anbefalinger til opbevaring og pleje af dit Pepper EMS Training System:

Opbevar din dragt et koligt, tort og godt ventileret sted.

Nar den ikke er i brug, skal power boxen opbevares i den medfelgende etui.

Hvis du planlegger at opbevare power boxen uden at bruge den i en lengere periode,
ber du oplade den helt hver sjette maned.

Pak ikke dragten sammen i en laengere periode, mens den er vad (f.eks. efter trening
eller vask), da der kan opstd mug og bakterier.

Hvis du vasker dragten, skal du vaske den ved 30° Celsius og bruge et almindeligt
vaskemiddel. Dragten er designet til at blive brugt 1 almindelige
husholdningsvaskemaskiner.

For at sikre din dragts levetid anbefaler Pepper, at den handvaskes med koldt vand og
mildt vaskemiddel, og at den kun sjaldent vaskes i vaskemaskine.

Dragten er designet til at kunne maskinvaskes med koldt vand og mildt vaskemiddel; det
er dog muligt, at gentagne vaske i din vaskemaskine med tiden kan reducere dragtens
effektivitet.

Kontroller altid dragten visuelt for resterende snavs efter rengering. Hvis dragten ikke
er visuelt ren efter endt rengering, og der er synligt resterende snavs pa enheden, bedes
du gentage rengeringen. Hvis der stadig er resterende snavs efter gentagen rengering,
bedes du kontakte info@peppermove.com for yderligere instruktioner.

Luftter altid din dragt. Anbring IKKE din dragt i terretumbleren, da dette vil beskadige
den.

Du kan forsigtigt afterre kontaktstikkene pd din dragt og power box med en tor klud for
at sikre, at der ikke er synligt stov eller partikler pa nogen del af kontaktstikkene.
Renger kun din power box med en bled, ter klud.
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» Power boxen inspiceres systematisk for kvalitet og kraever derfor aldrig yderligere
kalibrering eller verifikation. Traeningsparametrene for Pepper EMS Training System er
fastlagt i hardwaren og softwaren og forringes ikke over tid ved brug under normale
forhold.

«  Abn eller &ndr ikke dit Pepper EMS Training System. Dette betragtes som manipulation
med enheden og fritager producenten for ethvert ansvar med hensyn til garantien samt
de farer, som operateren eller brugeren kan blive udsat for.

10 Garanti

Pepper-batteriet har to ars garanti, og Pepper-dragten har ét &rs garanti, regnet fra den
oprindelige kebsdato til fordel for den oprindelige keber. Der er evalueret mere end 150
treeningssessioner og rengeringer med vaskemaskine for den forventede levetid for dragten
med power box. Dragten og batteriet er garanteret fri for fabrikationsfejl, med undtagelse af
skader eller defekter, der skyldes

1) normal slitage forbundet med den tilsigtede anvendelse, 2) kommerciel brug, og 3)
manglende overholdelse af anvisningerne i brugsanvisningen, uheld, forkert brug,
forsemmelse, misbrug, @ndringer, modifikationer, forkert samling, installation eller brug af
uoriginale dele. Pepper-batteriets garanti dekker ikke skader forarsaget af brug af en forkert
oplader, forkert vedligeholdelse eller vandskade. Garantikrav skal indsendes til
info@peppermove.com. Bemerk, at vores Pepper-team forud for udskiftning af enhver
komponent kan krave at se billeder eller videoer af den beskadigede del.

11 Tekniske specifikationer

Folgende er de tekniske specifikationer for Pepper EMS Training System.
Dragtspecifikationer

Tabel 11: Dragtparametre og vaerdier

Parameter Verdi

Dragtvaegt 600-800g

Materiale 68 % Nylon, 32 % Elastan,
Salvion-silikone

Tabel 12: Dragtleengde

Lzengde

icm

XS S M L XL XXL
Fuld lzengde 96 97 98 99 100 101
Talje 34 35 36 37 38 39
Arm 11,5 12 12,5 13 13,5 14
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Ben ‘ 19

19,5

20

20,5

21 215 |

Elektrodespecifikationer

Elektroderne i din dragt er placeret i henhold til positionen af de specifikke muskelgrupper,
der skal stimuleres. De er fremstillet af specialiseret ledende stof, selvion-materiale.
Padsterrelser for forskellige dragtsterrelser er som folger:

Tabel 13: Elektrodestorrelse

Overfladeareal
i cm?
Muskelgruppe
Elektrode XS S M L XL XXL
Front Forreste arme | 43,20 50,00 56,80 63,60 70,40 77,20
Bryst 50,69 51,99 53,30 54,60 55,90 57,20
Mave 130,03 134,47 138,92 143,36 147,81 152,25
Forreste ben (201,40 214,92 228,44 241,96 25548 269,00
Bagside Bageste ben 136,06 141,52 146,98 152,44 157,90 163,36
Glutzeer 114,75 121,86 128,96 136,06 143,17 150,27
Nedre ryg 101,33 106,91 112,48 118,05 123,63 129,20
Midterste ryg | 67,82 74,53 81,24 87,94 94,65 101,36
Ovre ryg 34,04 36,25 38,47 40,69 42,90 45,12
Bageste arme 41,32 48,27 55,23 62,19 69,14 76,10

Power box-specifikationer

Tabel 14: Power box-parametre og verdier
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Parameter Verdi
Materiale Lithium-polymer (LiPo)
Husmaterialer Plaststebning,
Polylac ABS (JO1)
Batterivegt 152¢g
Batteristorrelse 96x65x29mm
Batteri kapacitet 2650mAh
Opladningsindgang Genopladeligt, 5V via Micro-USB-
stik
Batteri spending 3.8V
Stimuleringskanaler 16 kanaler
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Udgangsfrekvens
Udgangsimpulsbredde
Stimuleringsbelgeform

Form

Maksimal udgangsspanding
Maksimal udgangsstrom
Driftstemperatur og luftfugtighed

Transport-  og

luftfugtighed

Driftstryk

Transport- og opbevaringstryk
Tradles forbindelse

Type BF

opbevaringstemperatur

15-100Hz

160-490 mikrosekunder
Bipoler symmetrisk
Rektangulaer

54 volt

108 milliampere

5°C til 40°C, 15 % til 90 % RH
og - | -25°Ctil 70°C, 15 % til 90 % RH
700hPa til 1060hPa

500hPa til 1060hPa

Indbygget BLE-modul

Type BF anvendt del

Bluetooth-specifikationer

Type BT-modul: EZ-BLE PSoC XT/XR BT 4.2-modul

Frekvensbdnd for modtagelse/transmission: 2.402 - 2.480 GHz

Bandbredde: 2 MHz

Maksimal radiorekkevidde: 50 meter / 165 fod

Begransninger

Produktet er ikke egnet til brug i miljeer med hej koncentration af ilt og/eller brandfarlige
vaesker og/eller brandfarlig gas; ma ikke anvendes sammen med udstyr til elektrokirurgi eller
kortbelge- eller mikrobelgeterapi; enheden kan blive forstyrret af andet udstyr, selv hvis
dette andet udstyr overholder CISPR-emissionskravene.

Emissioner

Tabel 15: Emissionstabel

Emissionstest Overensstemmelse

Elektromagnetisk milje — vejledning

RF-emissioner

CISPR 11 Gruppe 1

Den ovenfor anferte model anvender kun RF-
energi til sin interne funktion. Derfor er dens RF-
emissioner meget lave og vil sandsynligvis ikke
forirsage interferens i narliggende elektronisk
udstyr.

24




” PEPPER

Emissionstest Overensstemmelse | Elektromagnetisk miljo — vejledning
Den ovenfor anferte model er velegnet til brug i
RF-emissioner alle typer af bygnlnger, herunder private
CISPR 11 Klasse B husholdninger og bygninger, der er direkte
tilsluttet det offentlige lavspaendingsnet, som
forsyner bygninger til boligformal.
Har‘mgmske N/A
cssionet (batteriforsyning) /
IEC 61000-3-2 yhing
Spendingsudsving
/ N/A /
flimmeremissioner | (batteriforsyning)
IEC 61000-3-3
Immunitet
Tabel 16: Immunitetstabel
Kabinetport
Immunitetstes IEC 60601
¢ Testbetingelse Overensstemmel | Bemzerkninger
sesniveau
llillc:l:{:(tlrnoi;tgtlsk +,8 kV Kontakt |(+8 kV Kontakt ]o)‘t?srervt;lree\t] n(;zle(rel
*
(ESD) +2,4,8,15 kV Luft + 15 kV Luft forringelse of
IEC 61000-4-2 ydeevnen.
Udstrélede RF- 10 V/m|Der Dblev ikke
. 110 V/m b
elektromagneti 80 MHz — 2,7|observerct nogen
ske felter og 80 MHz — 2,7 GHz GHz forringelse af
naerfelter fra 80 % AM 1kHz ydeevnen.
tradlost ~ RF-
kommunikatio |385MHz (18Hz pulsmodulation) |27 V/m
nsudstyr
IEC 61000-4-3 450MHz (FM+/-5KHz afvigelse
1kHz sinus eller 18Hz |28 V/m
pulsmodulation)
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
Nominelle Der blev ikke
nmeiﬁvfzﬁt; S0Hz cller 60Hz 30 A/m }’ffj;;?é; noeet
IEC 61000-4-8 ydeevnen.
Nerfelts- 30 kHz (CW) 8 A/m Der blev ikke
magnetfelter observeret nogen
IEC 61000-4-|134,2 kHz (2,1 kHz PM) 65 A/m forringelse af
¥ 13,56 MHz (50 kHz PM) 7.5 A/m ydeevnen.
Kommentar: /
Tabel 17: Immunitetstabel 2
Patientkoblingsport
Immunitetstes IEC 60601
¢ Testbetingelse Ovef*ensstemmel Bemarkninger

sesniveau

Ecllfl%a(ctlrnoiiltgmk +,8 kV Kontakt |(+8 kV Kontakt lojbesrervt;lree\t] n;gﬁ
(ESD) +2.4.8.15kV Luft + 15 kV Luft forringelse _af
IEC 61000-4-2 ydeevnen.
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150 kHz - 80 MHz

6 Vrms ISM-

amaterradioband
80 % AM 1kHz

Vrms

0g

6 Vrms

Der blev ikke
observeret nogen
forringelse af
ydeevnen.

Kommentar: /

Hvis der opstar tab eller forringelse af den vaesentlige ydeevne, kan sikkerheden og
effektiviteten blive kompromitteret, og det anbefales at afbryde treeningen.

Pepper EMS Training System blev testet i henhold til anbefalingerne i IEC TR 60601-4-2:
Medicinsk elektrisk udstyr — Del 4-2: Vejledning og fortolkning — Elektromagnetisk
immunitet: ydeevne for medicinsk elektrisk udstyr og medicinske elektriske systemer.

12 Symbolforklaring
Tabel 18: Symboler og forklaringer
Symbol Symbol | Beskrivelse Symbolre | Betegnels | Standardtitel
titel ference enr.
nr.
Forsigti | Angiver, at brugeren | 5.4.4 ISO Medicinsk
g skal konsultere 15223- udstyr —
brugsanvisningen for 1:2021 Symboler  til
vigtige brug med
advarselsoplysninger markning  af
, sasom advarsler og medicinsk
forholdsregler, der af udstyr,
forskellige  drsager markning og
ikke kan angives pa oplysninger,
selve det medicinske der skal leveres
udstyr. —  Del 1:
Generelle krav
Se Angiver, at | M002 ISO 7010 | Grafiske
brugsan | brugsanvisningen symboler —
visning | skal laeses. Sikkerhedsfarv
en/vejle er og
dningen sikkerhedsskilt
e _
Registrerede
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sikkerhedsskilt
e
Produc | Angiver producenten ISO Medicinsk
ent af det medicinske 15223- udstyr —
udstyr som defineret 1:2021 Symboler til
i direktiverne brug med
90/385/ECC, mearkning  af
93/42/EDD og medicinsk
98/79/EC udstyr,
markning og
oplysninger,
der skal leveres
—  Del I:
Generelle krav
Fremsti | Angiver den dato, | 5.1.3 ISO Medicinsk
llings hvor det medicinske 15223- udstyr —
dato udstyr blev 1:2021 Symboler til
fremstillet. brug med
mearkning  af
medicinsk
udstyr,
markning og
oplysninger,
der skal leveres
—  Del I:
Generelle krav
REF Katalog | Angiver ISO Medicinsk
numme | producentens 15223- udstyr —
r katalognummer, sa 1:2021 Symboler til
det medicinske brug med
udstyr kan mearkning  af
identificeres. medicinsk
udstyr,
markning og
oplysninger,
der skal leveres
—  Del I:

Generelle krav
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Serienu | Angiver 5.1.7 Medicinsk
mmer | producentens udstyr —
serienummer, sa et Symboler til
specifikt medicinsk brug med
udstyr kan mearkning  af
S N identificeres. medicinsk
udstyr,
markning og
oplysninger,
der skal leveres
—  Del I:
Generelle krav
LOT Partinu | Angiver 5.1.5 ISO Medicinsk
mmer | producentens 15223- udstyr —
partinummer, sa 1:2021 Symboler til
partinummeret  kan brug med
identificeres. mearkning  af
medicinsk
udstyr,
markning og
oplysninger,
der skal leveres
—  Del I:
Generelle krav
o Type Angiver en anvendt IEC Grafiske
R BF del af type BF i 60417:20 | symboler  til
anvendt | overensstemmelse 02 brug pé udstyr
del med IEC 60601-1,

BF = Body Floating.
Anvendes til
enheder, der har
ledende kontakt med
patienten eller har
mellemlangt til
langvarigt  kontakt
med patienten. Ma
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ikke tilsluttes jord

(potentialfti).
Temper | Angiver de | 5.3.7 ISO Medicinsk
atur temperaturgranser, 15223- udstyr —
grense | som det medicinske 1:2021 Symboler til
udstyr sikkert kan brug med
udsettes for. mearkning  af
medicinsk
udstyr,
markning og
oplysninger,
der skal leveres
—  Del I:
Generelle krav
Luftfug | Angiver det | 5.3.8 Medicinsk
tigheds | luftfugtighedsomrad udstyr —
begraen | e, som det Symboler til
sning medicinske  udstyr brug med
sikkert kan udsattes mearkning  af
for. medicinsk
udstyr,
markning og
oplysninger,
der skal leveres
—  Del I:
Generelle krav
Atmosf | Angiver det | 5.3.9 ISO
arisk atmosfariske 15223-
tryk trykomrade, som det 1:2021
begren | medicinske  udstyr
sning sikkert kan udsattes

for.
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WEEE | Affald af elektrisk og | - EN Mearkning  af
elektronisk  udstyr. 50419:20 | elektrisk og
Angiver, at et 06 elektronisk
— produkt ikke ma udstyr i
bortskaffes som overensstemme
almindeligt Ise med artikel
husholdningsaffald; 11, stk. 2, i
den sorte bjxlke direktiv
angiver, at udstyret er 2002/96/EF
fremstillet efter (WEEE)
2005.
Standb | Angiver en | 5009 IEC Grafiske
y dvaletilstand eller en 60417:20 | symboler  til
tilstand med lavt 02 brug pé udstyr
strgmforbrug.
Kontakten afbryder
ikke enheden helt fra
dens streamforsyning.
FCC- Mzarkningen angiver, | - Federal -
mearkni | at den elektroniske Communi
ng enhed, som salges i cations
USA, er certificeret,
og at den
R C elektromagnetiske
interferens fra
enheden er under de
grenser, der er
godkendt af Federal
Communications
Commission.
Ma Angiver, at enheden ISO Medicinsk
ikke ikke ma anvendes, 15223- udstyr —
anvend | hvis emballagen er 1:2021 Symboler til
es, hvis | blevet  beskadiget brug med
emballa | eller &bnet. mearkning  af
gen er medicinsk
beskadi udstyr,
get markning og
oplysninger,

der skal leveres
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—  Del I:
Generelle krav
Ma Angiver, at ISO Tekstiler —
@ ikke bekledningsgenstan 3758:202 | Plejemerkning
kemisk | den ikke kan kemisk 3 skode ved brug
renses | renses uden risiko for af symboler
skade
[ | Ma Angiver, at | - ISO Tekstiler —
M ikke beklaedningsgenstan 3758:202 | Plejemerkning
stryges | den ikke kan stryges 3 skode ved brug
uden risiko for skade. af symboler
Ma Angiver, at | - ISO Tekstiler —
ikke bekledningsgenstan 3758:202 | Plejemerkning
torretu | den ikke kan 3 skode ved brug
mbles | terretumbles  uden af symboler
risiko for skade.
Ma Angiver, at | - ISO Tekstiler —
ikke beklaedningsgenstan 3758:202 | Plejemerkning
bleges | den ikke kan bleges 3 skode ved brug
uden risiko for skade. af symboler
Maksi | Angiver den | - ISO Tekstiler —
mal maksimale 3758:202 | Plejemarkning
vaskete | temperatur, som 3 skode ved brug
— mperat | bekledningsgenstan af symboler
ur 30°C | den  sikkert kan
(105°F) | vaskes ved uden
ved risiko for skade
normal
tilstand
m Vaskes | Angiver, at | - ISO Tekstiler —
i koldt | bekleedningsgenstan 3758:202 | Plejemerkning
vand den  sikkert kan 3 skode ved brug
ved vaskes 1 koldt vand af symboler
normal | uden risiko for skade.
tilstand
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IP-kode | Angiver, at enheden IEC

|P22 er Dbeskyttet mod 60529

fingre eller lignende
genstande, og at
lodret dryppende
vand ikke har en
skadelig  virkning,
ndr power boxen er
vippet 1 en vinkel pa
15° fra dens normale
position.

C € CE- Angiver, at - Europaisk
overens | producenten overensstemme
stemme | bekraefter varernes Isessymbol
Ise overensstemmelse

med europiske
sundheds-,
sikkerheds- og
miljebeskyttelsessta
ndarder.

A Opbeva | Angiver, at power ISO Symboler  til

N res tort | boxen skal beskyttes 15223-1 medicinsk
T mod fugt. udstyr
Ikke Ingen adgang for ISO 3864- | Symboler il

@ sikkert | personer med aktive 3:2012 medicinsk
for implanterede udstyr
pacema | hjerteenheder.
kere og
defibrill
atorer
MR- Hold vak fra udstyr ASTM Symboler til

@ usikker | til magnetisk F2503-20 | medicinsk

resonansbilleddannel udstyr
se (MRI).

13 Fejlmeddelelser i appen

Tabel 19: Fejlmeddelelser med forklaringer
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E- | Fejlmeddelelse Forklaring
nr.
El1 | Fejl ved adgangskodevalidering Adgangskodeformatet er
ikke gyldigt. Der kraves
mindst 8 tegn, og 3 ud af 4
betingelser ~ skal  vere
opfyldt: ét stort bogstav, ét
lille bogstav, ét specialtegn,
ét tal.
E2 | Ugyldige loginoplysninger Nér der indtastes ugyldige
loginoplysninger under login
E3 | Loginfejl Nér der ikke indtastes e-mail
eller brugernavn under login
E4 | E-mailen findes ikke Nar der indtastes en e-mail,
der ikke findes 1 vores
database, pd skermen for
glemt adgangskode
E5 | Indtast venligst gyldigt feltnavn Nér du registrerer dig og
lader nogle af felterne sta
tomme
E6 | Vegten skal vere mellem 30 og 150 kg (65 og 350 | Nar der indtastes en veagt
1b) uden for dette interval under
registrering
E7 | Hojden skal veere mellem 130 og 230 cm (4,1 og 7,5 | Nar der indtastes en hejde
ft) uden for dette interval under
registrering
E8 | Accepter venligst appens vilkar og betingelser samt | Nar vilkar og betingelser
privatlivspolitik for at gennemfore registreringen samt privatlivspolitik ikke
accepteres under registrering
E9 | Brugeren er ikke blevet verificeret. Tjek venligst din | Nar der forseges login med
indbakke for verifikations-e-mailen. en ikke-verificeret bruger
E10 | Betalingsfejl — Noget gik galt ... Prov venligst igen, | Nar der er noget galt med
eller kontakt vores support pa | betalingen
info@peppermove.com, hvis problemet fortsetter.
E11l | Bekreft venligst, at du forst har last | Nar du ikke bekraefter, at du

helbredstjekket/sikkerhedstjekket/brugsanvisningen

har laest dette  under
introduktions-tutorialen
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El12

Og/reducer alle elektroder — Dette ager/reducerer
alle elektroder. Alle elektroder under 20 %
oges/reduceres med 5 %, alle andre med 1 %

Nér du  forseger at
oge/reducere intensiteten for
forste gang

E13

Sikkerhed forst — Disse avancerede treeningsvideoer
kan kun ses, nar du har gennemfort 4 af
treeningsvideoerne for alle niveauer 1 styrke-
dragttilstand, eller 1 traeningsvideo for alle niveauer
1 cardio- og relax-dragttilstand.

Nér der forsgges at starte en
senere synlig video, selvom
den ikke er last op

El4

Forklaring af dragt-only-treening — Pepper-brugeren
kan treene pd egen hénd, uden video, ved at ga ind i
den sdkaldte ,,Kun dragt“-tilstand, som du netop er
géet ind i. P4 denne méde har du fuld kontrol over
dragten, men selve traeningen er op til dig — der er
ingen trener til at guide dig. Bemerk, at disse
treninger ogsa registreres i din livstidsstatistik, som
er tilgaengelig under menupunktet ,,Aktivitet*.

Nér du gér ind 1 kun dragt-
tilstand for ferste gang

E15

Fejl, kan ikke gemme treeningsstatistik, mens du er
offline

Nér der forseges at gemme
treening, mens man er offline

El6

Grense for styrketrening — Varigheden af
styrketreeninger er begranset til 50 minutter pr. uge
(f.eks. 2 x 25 min.). Af hensyn til din sundhed og
sikkerhed anbefaler vi ikke at overskride denne
mangde.

Nér du forseger at traene
mere end 50 minutter pr. uge
1 styrketilstand

E17

Ingen internetforbindelse — Der ser ud til at vare et
problem med din internetforbindelse

Nér listen over treninger
eller statistik &bnes, mens
man er offline

E18

Trening stoppet — Der ser ud til at vere et problem
med din internetforbindelse

Nar du mister
internetforbindelsen midt 1
treeningen

E19

Lavt batteriniveau — Din power box-niveau er under
10 %, glem ikke at oplade efter treeningen

Nér treeningen startes med et
batteriniveau under 10 %

E20

Abonnement udlebet — Dit abonnement er udlebet.
G4 venligst online for at abonnere, eller hvis du
allerede er abonnent, gé online for at synkronisere
dine data.

Nér man har varet offline i
lang tid, og vi ikke kan vare
sikre pd, at du stadig er en
aktiv abonnent

E21

Ingen internetforbindelse — Kan ikke starte videoen.
Der ser ud til at vare et problem med din
internetforbindelse.

Nér der forsgges at starte en
onlinevideo, mens man er
offline
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E22 | Besvar venligst alle sporgsmaél Nér ikke alle speorgsmal til
videobedemmelse besvares,
og der forsgges at indsende
bedemmelsen
E23 | Du har et aktivt abonnement. Enhver konto med et | Nar der forseges at slette din
aktivt abonnement kan ikke slettes. Klik venligst pa | konto, mens du har et aktivt
knappen Administrer abonnement pa | abonnement
abonnementsskeermen, og opsig dit aktive
abonnement, prov derefter at slette din konto igen.

E24 | Frakobl venligst opladeren — frakobl venligst | Nar der forseges at starte en
opladeren fra din power box for at starte en treening. | treening, mens power boxen
Du mé ikke starte en treening, mens batteriet | oplader
oplades.

E25 | Trening stoppet — traening stoppet. Du mé ikke | Nar opladeren til power
traene, mens batteriet oplades. boxen tilsluttes, mens du

treener

E26 | Koden skal vaere precis 6 tegn lang Nér der indtastes en kortere
eller lengere kode under
proceduren  for  glemt
adgangskode

E27 | Adgangskoderne stemmer ikke overens Nér felterne adgangskode og
bekraeft adgangskode ikke
stemmer overens under
registrering, glemt
adgangskode eller andring
af adgangskode 1
profilredigering

E28 | E-mail/brugernavn ikke tilgengelig Nér der forseges at registrere
sig med en allerede anvendt
e-mail eller et allerede
anvendt brugernavn

14 Elektromagnetisk kompatibilitet (EMC)

Pepper EMS Training System er designet til at blive anvendt i typiske godkendte
hjemmemiljoer i overensstemmelse med sikkerhedsstandarden IEC 60601-1-2.

Pepper EMS Training System er designet til at understotte den forventede forstyrrelse, der

stammer

fra elektrostatisk udladning, magnetfelter
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radiofrekvenssendere. Pepper EMS Training System kan dog blive pavirket af kraftige
radiofrekvensfelter fra andre kilder.

Hvis der opstir tab eller forringelse af den vasentlige ydeevne, kan sikkerheden og
effektiviteten blive kompromitteret, og det anbefales at afbryde treningen.

15 Vasentlig ydeevne

I overensstemmelse med den tilsigtede anvendelse skal vores streamdrevne muskelstimulator
stimulere sunde muskler for at forbedre og lette muskelpraestationen. Den vasentlige
ydeevne for disse funktioner er:

- Sikker og effektiv stimulering af de malrettede muskler.

- Pracis styring af stimuleringsparametre sdsom intensitet, frekvens og impulsbredde.

- Kompatibilitet med den tilsigtede brugerpopulation (sunde voksne).

- Overholdelse af galdende standarder for elektrisk sikkerhed og elektromagnetisk
kompatibilitet.

16 Interoperabilitet

Den elektroniske grenseflade er Pepper-applikationen til telefon eller tablet, hvis formal er
at forbinde softwaren med Pepper EMS Training System. For at fungere korrekt skal
skeermen pa den elektroniske graenseflade (telefon eller tablet) fungere uden fejl eller
funktionsfejl. Vi anbefaler en sikker og hurtig internetforbindelse ved brug af den online
version af applikationen.

17  Anbefalinger vedrerende cybersikkerhed

Serg for at bruge en sterk adgangskode, og undgéd at bruge dit navn, efternavn eller
fodselsdato. Brug venligst mindst 8 tegn bestdende af store og smé bogstaver, tal og
specialtegn.

Serg altid for at bruge den nyeste OS-version pé din telefon og tablet samt den nyeste version
af Pepper-appen i Apple App Store og Google Play Store.

Serg for at bruge en sikker internetforbindelse, ndr du bruger appen med internettet. ,,Kun
dragt“-delen af appen og downloadede treeninger kan ogsa bruges offline.

Serg for, at kun du har adgang til din telefon under treening, sé det kun er dig, der kan valge
treeningsprogram og intensitet for dine elektriske impulser.

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

Frekvensbdnd for modtagelse/transmission: 2.402 - 2.480 GHz
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Bandbredde: 2 MHz
Maksimal radiorekkevidde: 50 meter / 165 fod

Pepper EMS Training System er specifikt designet til at blive anvendt sammen med Pepper-
appen, som understottes pd udvalgte Android- og iOS-mobilenheder.

Pepper EMS Training System er i stand til selvstendigt at udfere et forudindlaest
stimuleringsprogram med de seneste intensitetsvaerdier samt at foretage automatiske
Bluetooth-genforbindelser.

I den forbindelse ber midlertidig radiofrekvensinterferens (f.eks. fordrsaget af flere
Bluetooth- og/eller Wi-Fi-enheder i din raekkevidde) ikke pavirke den samlede effektivitet
og sikkerhed af din stimuleringssession.

P4 grund af nedstopmekanismer pd hardwareniveau (se Anvisninger for Brug) ber
Bluetooth-afbrydelser af mere permanent karakter ikke pavirke sikkerheden ved
stimuleringen, og kan kun forarsage midlertidige gener ved at tvinge dig til at udskyde din
planlagte stimuleringssession, indtil der er etableret et mere gunstigt Bluetooth-
forbindelsesmiljo.

Som enhver anden tradles enhed udsender Pepper EMS Training System meget lave
niveauer i radiofrekvens (RF)-intervallet, og vil derfor sandsynligvis ikke fordrsage
interferens med nerliggende elektronisk udstyr (f.eks. radioer, computere, telefoner osv.).

Pepper EMS Training System er designet til at modstd forudsigelige forstyrrelser, der
stammer fra elektrostatiske udladninger, magnetfelter fra lysnettet eller
radiofrekvenssendere.

19 Produktsupport

Kontakt venligst producenten via info@peppermove.com for yderligere oplysninger om
ops&tning, brug og vedligeholdelse, eller for at rapportere eventuelle problemer med dit
Pepper EMS Training System.

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

Tysk datterselskab:
Pepper Interactive GmbH

Baaderstr. 30
80336 Miinchen, Tyskland
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