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1 Yleiset tiedot

Pepper EMS -harjoittelujirjestelmé kayttda sdhkoisté lihasstimulaatiotekniikkaa (EMS)
stimuloidakseen terveitd lihaksia lihassuorituksen parantamiseksi tai helpottamiseksi. Jotta
kaikki tirkeimmat lihasryhmasi aktivoituisivat tehokkaasti ja saisit parhaan hyodyn Pepper
EMS -harjoittelujirjestelmaistisi, lue tima kdyttdohje huolellisesti ennen ensimmaista
harjoituskertaa.

Pepper EMS -harjoittelujirjestelmié ohjataan langattomasti Pepper EMS Training -
sovelluksella (Pepper: EMS Training at Home), jota voidaan kdyttda milld tahansa Apple-
tai Android-tabletilla tai -puhelimella. Pepper EMS -harjoittelujérjestelmé on tarkoitettu
kaytettaviksi urheilu- ja kuntoilutarkoituksiin.

Jos laitetta kdytetddn vadrin, kidyttdohjeen turvallisuusohjeita ei noudateta tai niita
noudatetaan puutteellisesti, jos Pepper EMS -harjoittelujérjestelméén tehddan muutoksia
tai jos kdytetdén sopimattomia varaosia (ei alkuperiisosia), valmistaja ei ole vastuussa
henkildille, eldimille, omaisuudelle tai itse tuotteelle aiheutuneista vahingoista.

Jos sinulla on lisdkysymyksié tai kommentteja, ota yhteyttd Pepper-tiimiin osoitteessa
www.peppermove.com, sihkdpostitse info@peppermove.com tai puhelimitse +49 160
97032942. Voit myo0s varata ajan yhdelle EMS-asiantuntijoistamme kéyttimalla
ostovahvistussdhkopostissasi olevaa linkkia.

2 Kiyttotarkoitus

Pepper EMS -harjoittelujirjestelma on itsehoitokdyttoon tarkoitettu laite, joka on
suunniteltu stimuloimaan terveitd lihaksia lihassuorituksen parantamiseksi tai
helpottamiseksi. Laite on tarkoitettu vain aikuisille kayttéjille.

Pepper EMS -harjoittelujirjestelmaia ei ole tarkoitettu kdytettavéksi yhdessé
ladketieteellisten sairauksien tai vammojen hoidon tai terapian kanssa. Mikéédn
harjoitteluohjelma tai laitteen toimintaparametri ei ole suunniteltu kohdistumaan
vahingoittuneisiin tai kipeisiin lihaksiin, ja sen kdytto téllaisilla lihasalueilla on vasta-
aiheista.

Pepper EMS -harjoittelujirjestelmén sdahkoiset impulssit mahdollistavat
toimintapotentiaalien laukaisemisen litkehermojen motoneuroneissa. Nima motoneuronien
aktivaatiot siirtyvét lihassdikeisiin hermo-lihasliitoksen kautta, jossa ne synnyttivat
mekaanisia lihassdikeiden reaktioita, jotka vastaavat lihasty6td. Sahkoéimpulssien
parametrien (kuten pulssitaajuuden, supistuksen keston, lepoajan ja harjoituskerran
kokonaiskeston) mukaan stimuloituihin lihaksiin voidaan kohdistaa erilaisia lihastyyppeja.

3 Varoitukset ja turvallisuusohjeet

Pepper suosittelee, ettd otat yhteyttd ladkariisi ennen tdmén tai minkd tahansa muun kunto-
ohjelman aloittamista.


http://www.peppermove.com/
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Télla symbohlla® merkitty teksti osoittaa tilanteen, joka voi johtaa lieviin tai
kohtalaisiin vammoihin kéyttdjille tai laitteen vaurioitumiseen, ellei sitd vélteta.

Turvallisuusopas

Tutustu seuraavaan kysymysluetteloon. Jos vastaat johonkin ndistd kysymyksistd "Kylla",
"Ehka'" tai "En tiedd", sinun ei tule kiyttii laitetta.

Taulukko 1: Turvallisuuskysymykset

1 | Kysymys

2 | Onko sinulla syddmentahdistin, implantoitu defibrillaattori tai jokin muu kehoon
asennettu metallinen tai elektroninen laite?

3 | Oletko raskaana?

4 | Kokeeko lihaksesi ddarimmaista rasitusta tai vammaa, tai onko sinulla lihasvaurio,
kuten rabdomyolyysi (tila, jossa vaurioitunut luustolihas hajoaa nopeasti)?

5 | Onko sinulla todettu jokin sydénsairaus tai syddmen toimintahdirio?

6 | Onko sinulla riittdiméton verenkierto (iskemia) tai vakavia verenkiertohdirioitd
alaraajoissa?

7 | Onko sinulla todettu vatsan tai nivusen alueen tyra?

& | Oletko dskettdin ollut leikkauksessa?

9 | Oletko askettdin kokenut akuutin vamman tai murtuman?

10 | Onko sinulla todettu epilepsia tai jokin muu neurologinen héiri6?

11 | Onko sinulla hermovaurio, joka on aiheuttanut tunnottomuutta tietylla kehon
alueella?

12 | Onko sinulla jatkuvaa kipua?
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13 | Tarvitsetko lihasten kuntoutusta?

14 | Epdiletko, ettd sinulla on jokin sydansairaus?

15 | Onko sinulla syopa?

16 | Onko sinulla kipeité tai vaurioituneita nivelid?

17 | Onko sinulla lihaskramppeja tai -kouristuksia?

18 | Oletko kokenut lihaskudoksen menetysté tai lihasten surkastumista (atrofiaa)?

19 | Onko sinulla taipumusta sisdiseen verenvuotoon (verenvuoto, hemorragia) vamman
tai murtuman jélkeen?

20 | Oletko sdhkoisen valvontalaitteen, kuten syddnmonitorin tai EKG-laitteen,
ldheisyydessa?

21 | Oletko alle 22-vuotias?

Vasta-aiheet

Seuraavat ovat vasta-aiheita, jotka ilmaisevat tilanteen, jossa Pepper EMS -
harjoittelujarjestelmdi ei saa kayttai:

« Ald kiiyti Pepper EMS -harjoittelujirjestelmii, jos sinulla on syddmentahdistin
(keinotekoinen tahdistin), implantoitu defibrillaattori tai jokin muu kehoon asennettu
metallinen tai elektroninen laite. Téllainen kdyttd voi aiheuttaa sdhkdiskun, palovammoja,
sahkohairioita tai jopa kuoleman.

« Ali kiytd Pepper EMS -harjoittelujirjestelmii kuukautisten aikana tai raskaana olevan
kohdun alueella. Sihkoisesti toimivien lihasstimulaattoreiden turvallisuutta raskauden
aikana ei ole vahvistettu.

« Ali kiiyti Pepper EMS -harjoittelujirjestelmid, jos lihaksesi ovat ddrimmadisen rasittuneet
tai vahingoittuneet, tai jos sinulla on lihasvaurio, kuten rabdomyolyysi (tila, jossa
vaurioitunut luustolihas hajoaa nopeasti).

« Ali kiiytd Pepper EMS -harjoittelujirjestelmid, jos sinulla on todettu jokin sydinsairaus
tai syddmen toimintahairid.
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« Ali kiiyti Pepper EMS -harjoittelujirjestelmi, jos sinulla on riittiméton verenkierto
(iskemia) tai vakava verenkiertohiiri6 alaraajoissa.

« Al kiiytii Pepperia vatsan tai nivusen alueen tyrin paalli.
Varotoimet

Pepper suosittelee, ettd tutustut seuraaviin varotoimiin ennen Pepper EMS -
harjoittelujdrjestelman kéyttoa:

* Ole varovainen, jos sinulla on taipumusta sisdiseen verenvuotoon (hemorragia) vamman
tai murtuman jélkeen.

* Ole varovainen, jos olet dskettdin kokenut akuutin vamman tai murtuman tai ollut
leikkauksessa, silld lihassupistukset voivat héiritd paranemisprosessia.

* Kysy liddkiriltisi neuvoa, ennen kuin kéytéit Pepperia, jos sinulla on todettu epilepsia tai
jokin muu neurologinen héirio.

* Ole varovainen, jos sinulla on hermovaurio, joka aiheuttaa tunnottomuutta tietylld kehon
alueella.

» Kysy ldiikériltisi neuvoa, ennen kiyttod, jos olet kokenut lihaskudoksen menetysti tai
lihasten surkastumista (atrofiaa), jos sinulla esiintyy lihaskramppeja tai jos lihaksesi liittyvét
kipeisiin tai vaurioituneisiin niveliin.

* Kysy liddkKiriltisi neuvoa, ennen kiyttod, jos sinulla on jatkuvaa kipua.
* Kysy liddkKiriltisi neuvoa, ennen kayttdd, jos tarvitset lihasten kuntoutusta.

+ Kysy lddkiriltisi neuvoa, ennen kdyttdd, jos epdilet sydédnsairautta. Laite saattaa
aiheuttaa hengenvaarallisia rytmihairiditd henkil6illd, joilla on sydénsairausalttius.

Varoitukset ja turvatoimenpiteet

Seuraavat ovat yleisid varoituksia ja turvatoimenpiteitd, jotka sinun tulee lukea ennen
Pepper EMS -harjoittelujdrjestelman kéyttoa:

* Pepper EMS -harjoittelujarjestelmid on tarkoitettu vain aikuisten (> 22-vuotiaiden)
kayttoon.

 Ali kiytdi pukua kehon osissa, joille sitdi ei ole suunniteltu.
» Ald koske puvun sisipintaan kisillési harjoituksen aikana. Jos pukua tiytyy sditis, lopeta
harjoitus ensin ja tee saato vasta sen jalkeen.
* Pepper EMS -harjoittelujdrjestelmdi ei saa muokata tai muuttaa milldén tavalla.

* Pepper EMS -harjoittelujirjestelmia ei saa kdyttdd muiden laitteiden vieressi tai pinottuna
niiden kanssa.
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 Ald kiytd lisivarusteita, antureita tai kaapeleita, joita Pepper ei ole toimittanut tai
hyvéksynyt. Tdmid voi aiheuttaa lisddntyneitd sahkomagneettisia pdéstdjd, heikentynytta
sahkomagneettista héiridnsietoa ja virheellistd toimintaa.

« Ali lataa akkukoteloa sen ollessa kiinnitettyni pukuun. Sovellus estiifi harjoittelun akun
latautuessa ja ndyttdd virheilmoituksen.

+ Sdhkostimulaatiota ei tule kdyttdd metalliesineiden l&heisyydesséd. Poista kaikki korut,
lavistykset, vyonsoljet ja muut irrotettavat metalliesineet tai -laitteet stimulaatioalueelta.

+ Sdhkostimulaatiota ei tule kdyttda kaulan alueella (erityisesti kaulavaltimon sinushermon
kohdalla), varsinkaan henkil6ill4, joilla on todettu herkkyys kaulavaltimon refleksille.

+ Séhkostimulaatiota ei tule kdyttdd kaulan tai suun alueella. Tdmi voi aiheuttaa vakavia
kouristuksia kaulan tai hengitysteiden lihaksissa, ja supistukset voivat olla niin voimakkaita,
ettd ne sulkevat hengitystien tai vaikeuttavat hengittdmista.

* Vaikka Pepper EMS -harjoittelujdrjestelmd on suunniteltu siten, ettei sdhkovirta kulje
rintaontelon 14pi, on huomioitava, etti stimulaatiota ei tule kohdistaa rintaontelon poikki,
jotta sdhkovirta ei pddse sydameen, missd se voisi aiheuttaa syddmen rytmihairidita.

+ Sdhkostimulaatiota ei tule kdyttdd pddhén eikd alueilla, jotka voisivat aiheuttaa virran
kulkemisen péén lapi. Sdhkostimulaation vaikutuksia aivoihin ei ole viela tutkittu riittdvasti.

 Sdhkdstimulaatiota ei tule kdyttdad turvonneilla, tulehtuneilla tai infektoituneilla alueilla,
kuten laskimotulehduksen, laskimoseindmén tulehduksen tai suonikohjujen kohdalla.

» Pitkdaikaisen sdhkostimulaation vaikutuksia ei ole vield vahvistettu.
« Séhkostimulaatiota ei tule kiyttad syopakasvaimen piéllé tai sen ldheisyydessa.

« Ald kiiytd stimulaatiota lihasryhmiin, jos sinulla on epimukavuutta tai turvallisuuteen
liittyvia huolia.

« Ali kiytdi Pepper EMS -harjoittelujirjestelmis, jos olet yhteydessd sdhkoisiin
valvontalaitteisiin, kuten syddnmonitoreihin tai EKG-laitteisiin. Nami laitteet eivit
valttdmattd toimi oikein sdhkostimulaation aikana.

« Ali kiiyti Pepper EMS -harjoittelujirjestelmiii vedessid tai kosteassa ympiristdssi
(esimerkiksi saunassa tai vesiterapiassa).

« Ali kiiyti Pepper EMS -harjoittelujirjestelméi happirikkaassa ympiristossi, kuten
happisiilididen ldheisyydessa.

« Ali kiyti Pepper EMS -harjoittelujirjestelmiii ajaessasi, kiyttiesséisi koneita,
pyordillessdsi  tai muissa tilanteissa, joissa sdhkOstimulaatio voi  aiheuttaa
loukkaantumisriskin sinulle tai muille.
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« Ald kiiyti stimulaatiota nukkuessasi.

* Pidd Pepper EMS -harjoittelujdrjestelmd ja sen tarvikkeet poissa lasten ja lemmikkien
ulottuvilta.

« Ald kiiytid Pepper EMS -harjoittelujérjestelmi eldimilla.
« Al péiisti vieraita esineitdi (kuten likaa, vetti tai metalliesineiti) akkukoteloon.
» Al yritd avata tai muuttaa pukua tai akkukoteloa mill4in tavalla.

« Akilliset limpétilanvaihtelut voivat aiheuttaa kondensaatiota akkulaatikon sisélle. Kiyti
laitetta vasta, kun ldmp6tila on palautunut normaaliksi.

« Ali rasita itseési liikaa sdhkostimulaatioharjoittelun aikana. Harjoittelun tulee olla sinulle
mukavalla ja turvallisella tasolla.

« Alid kiiytdi Pepper EMS -harjoittelujérjestelmiis, jos olet yhteydessd suurtaajuisiin
kirurgisiin laitteisiin, silld timéd voi aiheuttaa ihodrsytysti tai palovammoja elektrodien alla.

« Ali kiytdi Pepper EMS -harjoittelujirjestelmdd lihelli lyhytaalto- tai
mikroaaltoterapialaitteita. Tdma voi aiheuttaa akkulaatikon toimintah&irioita.

* Pepper EMS -harjoittelujdrjestelmdi ei saa kéyttad ladketieteellisten laitteiden, kuten MRI-
, CT-, diatermia- tai rontgenlaitteiden, 1dheisyydessi, koska ne voivat muuttaa akkulaatikon
tuottamaa virtaa, aiheuttaa kudosvaurioita ja johtaa vakavaan loukkaantumiseen tai
kuolemaan.

* Pepper EMS -harjoittelujérjestelmai ei saa kéyttdd alueilla, joissa suojaamattomat laitteet
lahettavit sdhkomagneettista siteilyd. Kannettavat viestintélaitteet, RFID-jdrjestelmait ja
sahkomagneettiset turvajirjestelmit (kuten metallinpaljastimet ja EAS-jérjestelmét) voivat
héiritd Pepper EMS -harjoittelujérjestelméé ja muuttaa sen tuottamaa virtaa.

« Ali kidytdi kannettavia RF-viestintilaitteita (mukaan lukien oheislaitteet, kuten
antennikaapelit ja ulkoiset antennit) ldhempind kuin 30 cm mistddn Pepper EMS -
harjoittelujdrjestelmdn osasta, mukaan lukien kaapelit. Muussa tapauksessa laitteen
suorituskyky voi heikentya.

@ Kaikki RF-ldhettimet eivét ole nékyvissd. Jos koet odottamattomia muutoksia
intensiteetissd, lopeta harjoitus vélittdmasti ja ota yhteyttd Pepperiin.




Haittavaikutukset

« Joillakin herkkéihoisilla henkil6illd saattaa esiintyd punoitusta tai drsytysté elektrodien alla
sahkoisen lihasstimulaation jdlkeen. Yleensd tdimé punoitus on tiysin vaaratonta ja havida
pian. Viltd harjoittelun aloittamista, ennen kuin punoitus on kadonnut. Jos punoitus jatkuu,
lopeta Pepper EMS -harjoittelujdrjestelmin kéytto ja ota yhteyttd 14ékériin.

* Joillakin henkil6illd saattaa esiintyd padnsarkyé tai muita kiputuntemuksia harjoituksen
aikana tai sen jdlkeen. Jos niin tapahtuu, ota yhteyttd 14dkériin ja keskeytd harjoittelu,
kunnes olet saanut 144kariltd luvan jatkaa.

@ Jos koet haittavaikutuksia, lopeta Pepper EMS -harjoittelujérjestelmén kiytto
vélittdmasti ja ota yhteyttd 1ddkariisi.

4  Pepper EMS -harjoittelujarjestelma

Pepper EMS -harjoittelujarjestelméa koostuu kahdesta pddosasta tai lisdvarusteesta: puvusta ja
akkulaatikosta. Molemmat lisdvarusteet on kuvattu tdssi osiossa.

Kuva 1: Pepper-puku ja akkukotelo

\

Puku

Puku vilittdd impulssit suoraan liitetystd akkulaatikosta kaikkiin tarkeimpiin lihasryhmiin.
Puku puetaan suoraan iholle, miki takaa parhaan johtavuuden elektrodien ja lihasten
viélilld. Kdytd aina peittdvada alusasua puvun alla. Puku on yksiosainen ja se suljetaan
takana vetoketjulla. Vetoketjun pdd on magneettinen ja voidaan kiinnittdd pukuun.

Puvussa on 20 integroitua kuivaa elektrodia, jotka kattavat kahdeksan térkeintd lihasryhmaa:



* Vasen/oikea nelipdinen reisilihas ja vasen/oikea takareisi
* Vasen/oikea pakaralihas

* Vasen/oikea alaselkd

* Vasen/oikea yldselkd

* Vasen/oikea olkapda

* Vasen/oikea hauis ja vasen/oikea ojentaja

* 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 kehon nesteiden siirtymiseen henkil6ltd toiselle.

@ Suosittelemme kédyttimédn peittdvid alusasua puvun alla.

Akkukotelo

Akkukotelo on Pepper EMS -harjoittelujirjestelmén ohjausyksikkd. Laite tuottaa
matalataajuisia impulsseja lihassupistusten aikaansaamiseksi, mikd tehostaa eri
lihasryhmien tydskentelyd ja suorituskykyd. Laite kommunikoi langattomasti Pepper-
sovelluksen kanssa. Akkukotelo on suunniteltu kiinnitettdviksi puvun sivussa olevaan
pidikkeeseen, jossa se pysyy paikallaan hihnojen avulla. Akkukotelon muovinen kuori
suojaa kdyttdjad sdhkaisiltd vaaroilta.
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Kuva 3: Akkukotelo edestd ja takaa

Akkukotelon kédynnistiminen

Akkukotelossa on yksi painike laitteen kdynnistdmistd ja sammuttamista varten. Kun painat
painiketta kdynnistidksesi laitteen, odota muutama sekunti, kunnes etuosassa oleva LED-
merkkivalo syttyy ja ndyttdd virin. Jos LED-valo palaa, akkukotelo on péilld; jos valoa ei
ndy, akkukotelo on pois péélta.

Akkukotelon sammuttaminen

Kun olet lopettanut harjoittelun, paina painiketta uudelleen sammuttaaksesi akkulaatikon.
Odota muutama sekunti, kunnes LED-valo sammuu.

Akkukotelon LED-tilan merkkivalo

Akkukotelo viestii LED-valon avulla, joka toimii tilan merkkivalona ja ndyttda laitteen
senhetkisen tilan. Seuraavassa taulukossa on esitetty akkukotelon tilat sekd niitd vastaavat
LED-valon viérit ja toiminnot.

Taulukko 2: LED-valo ja kuvaus

Tila Merkkivalo Kuvaus

Pois Ei mitdan Akkukotelo on sammutettu eikéd ole latauksessa.

paalta

Latautuu Valkoinen “P” Akkukotelo on latautumassa.

Pailla Vihred “P” Akkukotelo on pééllé ja se voidaan yhdistda
sovellukseen.

Yhdistetty | Sininen “P” Akkukotelo on yhdistetty sovellukseen ja on valmis

ja valmis harjoitteluun.
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5 Kayttoohjeet

Ennen kuin aloitat harjoittelun Pepper EMS -harjoittelujérjestelméllé, sinun on asennettava
ja méidritettavd Pepper-sovellus puhelimeesi tai tablettiisi sekd sdddettdvé pukusi niin, ettd
se istuu tiukasti kehoa vasten, mutta on silti mukava.

Pepper-sovelluksen asentaminen ja kiynnistiminen

Pepper-sovellus on sovellus, joka ohjaa ja hallitsee Pepper EMS -harjoittelujarjestelman
harjoituksia.

Sovelluksen asentamiseksi kéyti jotakin seuraavista kahdesta menetelmasta.

» Avaa puhelimesi tai tablettisi kamera ja osoita se alla olevaan QR-koodi (tai pika-
aloitusoppaassa oleva koodi) ndyton keskelle. Naytolle ilmestyy ilmoitus, jonka avulla voit
avata QR-koodiin liitetyn linkin. Paina linkkié avataksesi sen.

DI

o

[=]

* Napsauta jotakin niistd linkeistd App Storeen tai Google Play -kauppaan péastdksesi
suoraan sovellukseen puhelimellasi tai tabletillasi.

* Avaa puhelimesi tai tablettisi App Store tai Google Play -kauppa ja etsi Pepper: EMS
at Home -sovellus ja asenna se.

Kun olet onnistuneesti asentanut Pepper-sovelluksen, avaa se ja seuraa ndytolld nikyviad
ohjeita rekisterditymisti tai kirjautumista varten.

Sovellus pyytédé sinua aloittamaan sovelluksen ilmaisen kokeilujakson. Jatkaaksesi Pepper-
harjoitteluasi vahvista ilmainen kokeilujakso. Voit peruuttaa tilauksen kokeilujakson
jélkeen.

Puvun pukeminen

Seuraavassa on ohjeet puvun pukemiseen.

@ Tarkasta aina pukusi repedmien, reikien tai muunlaisten vaurioiden varalta. Jos
havaitset vaurioita, vaihda puku uuteen. Ali kiytd vaurioitunutta pukua.

1. Pue puku siten, ettd elektrodit ovat sisdpuolella ja vetoketju puvun takana. Voit kayttia
alusvaatteita puvun alla, mutta varmista, ettei mikéén elektrodi peity, silld niiden tulee
olla suoraan ihoa vasten.
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Kuva 4: Pepper-puvun pukeminen

2. Sulje vetoketju takana ja varmista, ettd vetoketjun magneettinen paé kiinnittyy puvun
magneettiseen osaan.

Kuva 5: Sulje vetoketju takaa

Aloitusprosessin kdynnistiiminen sovelluksessa

Avaa Pepper-sovellus puhelimellasi tai tabletillasi ja aloita aloitusprosessi. Voit aloittaa
aloitusprosessin kdynnistimélld minkd tahansa harjoituksen tai yhdistimalld akkulaatikon.
Aloitusprosessi koostuu esittelyvideosta sekéd akkulaatikon yhdistimisestd puhelimeesi.

Akkukotelon yhdistiminen

Akkukotelo kiyttdd Bluetooth-yhteyttd kommunikoidakseen sovelluksen kanssa. Ennen
kuin voit kayttdd akkukoteloa harjoittelussasi, sinun tdytyy yhdistdd se puhelimeesi tai
tablettiisi. Tatd varten varmista, ettd laitteesi on ldhelld akkukoteloa, Bluetooth on pdilld ja
akkukotelo on kdynnissd — timé nikyy vihrednd ”P”-valona.

Napsauta Pepper-sovelluksessa kohtaa ”Find my Pepper suit” ja valitse Pepper-
akkukotelosi napsauttamalla sitd. Nimi alkaa sanalla Pepper ja jatkuu nelinumeroisella
numerolla.

Onneksi olkoon, laitteesi on nyt yhdistetty akkukoteloosi! Jatkossa, aina kun kdynnistét
Pepper-sovelluksen ja laitat akkukotelon paille, se muodostaa yhteyden automaattisesti, jos
puhelin tai tabletti on kantaman sisélla.
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@ Tarkasta akkukotelo aina huolellisesti ennen kiyttod. Ald kiyti akkukoteloa, jos
siind on vaurioita. Ota turvallisuutesi vuoksi yhteytta Pepper.

Akkukotelon kiinnittiminen pukuun
Kun olet yhdistédnyt puhelimesi tai tablettisi akkukoteloon, voit kiinnittdd sen pukuun.

1. Aseta akkukotelo puvun oikealla puolella olevaan pidikkeeseen.
. Varmista, ettd virtapainike on yldosassa.
3. Kun akkukotelo on asetettu pidikkeeseen, se kiinnittyy sithen magneettisesti.
Varmistaaksesi, ettd se pysyy paikallaan harjoittelun aikana, kéyti puvussa olevaa
hihnaa.

Kuva 6: Kiinnitd akkukotelo pukuun

Harjoituskerran hallinta

Aloitusprosessin viimeinen vaihe on ensimméinen Pepper-videoharjoituksesi, jossa kaikki
selitetddn yksityiskohtaisesti ja joka alkaa aloittelijoille sopivilla harjoituksilla. Tama
harjoitus néyttdd samalta kuin kaikki muutkin harjoitukset Pepper-sovelluksessa. Kun
harjoituskerta alkaa, ndytolle ilmestyy harjoitusndkyma.
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Treeni-ndyton ymmdrtdminen

Kuva 7: Yleiskuva treenindkymaésta

Taulukko 3: Yleisndkyméa — ndyton osat ja kuvaukset

Numero | Nayton osa Kuvaus

1 Harjoitus Néyttdd nykyisen harjoituksen nimen.

2 Tauko/Toista Keskeyti tai jatka treenid milloin tahansa.

3 Impulssipalkki Nayttaa jéljella olevan ajan nykyiselle
stimulaatiojaksolle:

* Sinisen palkin aikana akkukotelo 1dhettdd
sdahkoimpulsseja eri lihasryhmiin.

* Kun palkki on valkoinen, akkukotelo on
lepotilassa eikéd ldhetd sdhkdimpulsseja.

Huomaa, ettd akkuboksi tuottaa jatkuvaa stimulaatiota
cardio- ja rentoutustiloissa, joten titd palkkia ei ndyteta.

4 Lampoalueet Kuvaa harjoituskerran  yleistd intensiteettialuetta
aiempien harjoitusten keskiarvon perusteella. Keltaiset
ja punaiset alueet ovat aiempaa harjoitusintensiteettid
korkeampia.

5 Pepper-pisteet Pelisovellukseen perustuva elementti, joka méérdytyy
harjoituksen intensiteetin, kestominuuttien  sekd
treenivideon tason (kaikki tasot ja edistyneet) mukaan.
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6 Kokonaisvaltainen | Sditdéd elektrodien kokonaisintensiteettid. “+” -painike
elektrodien lisaa elektrodien kokonaisintensiteettia (alle
hallinta kolmenkymmenen tasolla viiden yksikon askelin, yli

kolmenkymmenen tasolla yhden yksikon askelin), kun
taas “—’ -painike védhentdd intensiteettii samoilla
periaatteilla. Virtapainike kytkee kaikki elektrodit paélle
tai pois samanaikaisesti.

7 Yksittdisen Témid  painike avaa elektrodien  hallinnan
elektrodin hallinta | yksityiskohtaisen nikyman, jossa yksittéisid elektrodeja

voidaan sditia.

Kuva 8: Harjoituksen yksityiskohtainen niytto

Taulukko 4: Yksityiskohtainen ndyttd — ndyton osat ja kuvaukset

Numero | Nayton osa Kuvaus
8 Yksittdinen Jokainen elektrodi (edessa: rinta, kdsivarret, vatsalihakset,
elektrodi jalat; takana: yld-, keski- ja alaselkd, pakarat) voidaan

saatad  yksittdin.  “+”  -painike lisdd elektrodin
intensiteettid (alle kolmenkymmenen tasolla viiden
yksikon askelin, yli kolmenkymmenen tasolla yhden
yksikon askelin), kun taas “-” -painike véahentii
intensiteettid samoilla periaatteilla. Virtapainike kytkee
elektrodin pédlle tai pois.
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9 Sulje Painamalla “x”-painiketta voit sulkea harjoituksen
yksityiskohtainen | yksityiskohtaisen ndkymén ja palata harjoituksen
nidkymai yleisndkyméan.

10 Tallenna ja lataa | Jos piddt tietystd harjoitusintensiteetistd, voit painaa
esiasetus “tallenna esiasetus” tallentaaksesi tdman

elektrodiasetuksen tulevia harjoituksia varten. Painamalla
“lataa esiasetus” voit ottaa kdyttoon aiemmin tallentamasi
intensiteetin. Jokaiselle pukutilalle voidaan tallentaa yksi
esiasetus.

Keskeytd tai lopeta harjoituskertasi
Harjoituksen keskeyttdmiseen tai lopettamiseen on kolme eri vaihtoehtoa:

1. Paina harjoitusndytdssé olevaa taukopainiketta.
. Irrota akkukotelo puvustasi.
3. Kytke akkukotelo pois péélta.

@ Jos koet harjoituksen aikana merkittdvdd epdmukavuutta tai kipua, keskeytd tai
lopeta harjoitus vélittdmaésti ja vihenn tarvittaessa intensiteettii.

Harjoituksen valitseminen

Kun avaat Pepper-sovelluksen puhelimellasi tai tabletillasi, voit valita pukuharjoituksen
(Suit -> Training) tai videoharjoituksen (Classes), jossa on lueteltu kaikki saatavilla olevat
voima-, cardio- ja rentoutusvideot.

@ Ensimméisten viikkojen aikana suosittelemme, ettd aloitat kaikentasoisilla
harjoituksilla ja kéytét alhaisia intensiteettiasetuksia ennen siirtymista
korkeampiin tasoihin, jotta totut tuntemukseen. Suosittelemme myos aloittamaan
yhdelld voimaharjoituksella viikossa ja lisdéimadn méérin hitaasti kahteen 4—6
viikon kuluttua.
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Kuva 9: Harjoitusvideot

STRENGHT

n

Upper Body Burner
M © 22 Min

Core Stability
Al @ 22 Min

Booty Burner Abs & Core
Miwi) @22Mn @S ©22Mn

Tuntien yleisndkymad tarjoaa seuraavat tiedot jokaisesta harjoitusvideosta.

Taulukko 5: Harjoituksen tiedot ja kuvaus

Harjoituksen tiedot | Kuvaus

Harjoitustila Harjoitukseen liittyva harjoitustila: Voima, Cardio tai Rentoutus.
Harjoituksen nimi Nimi kuvaa harjoituksen tai palautumistilan painopistett.
Harjoituksen taso Yksittdisten harjoitusten yleinen vaikeustaso harjoituksessa:

» Kaikentasoisille
+ Edistyneet

Harjoituksen kesto Kesto ilmaisee harjoitusvideon pituuden minuutteina.
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Kuva 10: Harjoituksen tiedot

BODY PARTS

Al

Kun valitset haluamasi harjoituksen, niytetdin lisdtietoja kyseisestéd harjoituksesta.

Taulukko 6: Harjoituksen yksityiskohdat ja kuvaus

Harjoituksen Kuvaus
yksityiskohdat

Harjoituksen kuvaus | Lyhyt kuvaus harjoituksesta.

Kehon osat Néytetdén ne kehon osat, joihin harjoitukset keskittyvit.

Harjoitukset Kaikki harjoitukseen siséltyvit litkkeet on lueteltu.

Kun 16yddt harjoituksen, joka sopii harjoitustarpeisiisi, paina ndytolld olevaa Start
Workout -painiketta aloittaaksesi harjoituskertasi.

6 Harjoitustilat

Pepper-sovelluksen harjoitukset on liitetty omaan harjoitustilaansa. Jokainen tila on
suunniteltu kuvaamaan niitd harjoituksia ja tydskentelyd, joihin valitussa harjoituksessa
keskitytddn. Alla oleva luettelo auttaa sinua valitsemaan harjoitusohjelman, joka vastaa omia
harjoitustarpeitasi.

Taulukko 7: Harjoitustila ja kuvaus
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Tila Kuvaus

Voima Témad tila on tarkoitettu lihasten maksimivoiman lisddmiseen.
(Strength)

Kestivyys Tédmai ohjelma parantaa lihasten yleistéd kestivyytti ja
(Cardio) visymyksensietokykyé. Se aktivoi lihassolujen aerobista

aineenvaihduntaa harjoituksen aikana.

Rentoutus Témid ohjelma auttaa lisddmddn verenkiertoa. Sitd tulisi kdyttdd
(Relax) harjoitusten ja kilpailujen jélkeen.
Harjoitussuositus

Koska eri harjoitustiloilla on erilaiset intensiteettitasot, suosittelemme kullekin tilalle
enimmdisharjoitusaikaa viikossa.

Taulukko 8: Harjoitustila ja suositus

Tila Harjoitussuositus

Voima Enintddn 25 minuuttia per harjoitus, enintdédn 50 minuuttia viikossa,
(Strength) véhintddn kahden lepopéivin vilein harjoitusten vililld (esim. 2 x 25 min).

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

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

7 Akkulaatikon lataaminen

Pepper-sovellus tarkistaa akkulaatikon varaustason ja néyttdd sen Suit-ndytossi.
Akkuvarauksen tulisi olla yli 10 % ennen harjoituksen aloittamista. Sovellus ilmoittaa, jos
akkua on ladattava ennen harjoitusta.

Ladataksesi akkukotelosi, toimi seuraavasti:

Irrota akkukotelo puvusta, jos se on kiinnitettyna.

Varmista, ettd akkukotelo on sammutettu tarkistamalla LED-merkkivalon tila.
Liitd USB-C-latauskaapeli akkulaatikon alaosassa olevaan liittimeen.

Kéyti lataamiseen tavallista 5V 0,5A USB-C-laturia (DC5V).

Tarkista, ettd valkoinen “P”-LED palaa, miki osoittaa, etti lataus on kdynnissa.

DAL=
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@ Al4 koskaan lataa akkukoteloa sen ollessa kiinnitettyni kehoosi. Ali mydskéin
lataa akkukoteloa epéluotettavista tai viallisista virtaldhteista.

8 Vianmaaritys

Seuraavassa on koottu mahdollisia ongelmia Pepper EMS -harjoitusjirjestelmin kanssa. Jos
sinulla on lisdkysymyksii tai huolia, ota yhteyttd Pepperiin.

Taulukko 9: Vianmédritys — ongelma ja ratkaisu

Ongelma Ratkaisu
Akkukotelo ei | Kytke laturi akkukoteloon ja varmista, ettd se on tavallinen 5 V
kdynnisty USB-C-laturi. Latauksen aikana LED-valon tulisi palaa

valkoisena. Anna akkukotelon latautua 30 minuuttia. Latauksen
jdlkeen irrota akkukotelo laturista ja kdynnistd se painamalla
virtapainiketta kerran ja odottamalla muutama sekunti, kunnes
LED-valo syttyy.

Sovellus ei pysty | Varmista, ettd akkukotelo on kidynnissd. Varmista myds, ettd

yhdistiméan yhdistdt sithen Pepper-sovelluksella etkd puhelimen tai tabletin

akkukoteloon Bluetooth-asetuksista. Jos puhelimesi tai tablettisi ei vieldkddn
pysty muodostamaan yhteytti akkukoteloon, seuraa ohjeita vaihe
vaiheelta:

1. Varmista, ettd akkukotelo on paalla.

2. Varmista, ettd puhelimesi tai tablettisi Bluetooth on
paalla.

3. Avaa Pepper-sovellus ja siirry kohtaan Suit ja
Configuration.

4. Paina Connect Suit ja Find my Pepper suit.

5. Yhdistéd akkukoteloon. Jos akkukoteloa ei ndy, siirry

puhelimesi tai tablettisi asetuksiin ja avaa Pepper-

sovelluksen asetukset.

Ota Bluetooth ja sijainti kdyttoon (Android-laitteilla).

7. Yritd uudelleen.

o
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Puvun Varmista, ettd elektrodit ovat ihokontaktissa. Jos ne ovat liian
kosketusongelmat/ | 10ysélld, kdytd mukana toimitettuja voitd puvun kiristimiseen.
Stimulointi on Pukua ei tule kayttdd, jos se on 10ysi tai jos elektrodit eivit ole
heikkoa tai tiiviissd ja tasaisessa kosketuksessa ihon kanssa. Varmista my®os,

epamukavaa, vaikka | ettd akkukotelo on pééllé ja kunnolla kiinnitetty puvun sivulle.

intensiteetti on ) .. )
korkea Vaikka Pepper kiyttda kuivielektrodeja, paras yhteys saavutetaan,

kun elektrodit ovat hieman kosteita, joten varmista riittdva
alkuldmmittely. Jos et tunne impulsseja kunnolla, jatka
alkuldmmittelya tai kéytd kosteaa pyyhetté elektrodien kevyeseen
kostuttamiseen puvun sisdpuolelta.

9 Sailytys ja huolto

Pepper antaa seuraavat suositukset Pepper EMS -harjoitusjirjestelmin sdilyttdmiseen ja
hoitoon:

Sailytd pukusi viiledssd, kuivassa ja hyvin ilmastoidussa tilassa.

 Kun akkukotelo ei ole kadytdssa, sdilytd se mukana toimitetussa kotelossa.

* Jos aiot sdilyttdd akkukoteloa pitkddn ilman kayttod, lataa se tdyteen kuuden kuukauden
vélein.

» Ald pakkaa pukua pitkiksi aikaa mirkiini (esimerkiksi harjoituksen tai pesun jilkeen),
silld sithen voi muodostua hometta ja bakteereja.

* Jos peset puvun, pese se 30 °C:ssa tavallisella pesuaineella. Puku on suunniteltu
kotitalouspesukoneissa pestavéksi.

* Puvun kéyttdidn pidentdmiseksi Pepper suosittelee kdsinpesua kylmaéllad vedelld ja
miedolla pesuaineella sekd pesukonepesua vain harvoin.

* Puku on suunniteltu konepestaviksi kylmalld vedelld ja miedolla pesuaineella; kuitenkin
toistuvat pesut pesukoneessa voivat ajan mittaan heikentéd puvun tehoa.

» Tarkista aina puvun puhtaus pesun jélkeen. Jos puku ei ole visuaalisesti puhdas ja siind
nékyy likaa, toista pesu. Jos lika ei poistu toistuvista pesuista huolimatta, ota yhteytta
osoitteeseen info@peppermove.com saadaksesi lisdohjeita.

« Kuivata puku aina ilmavasti. Ali koskaan laita pukua kuivausrumpuun, silli se
vahingoittaa materiaalia.

* Voit pyyhkid puvun ja akkulaatikon liitinpinnit varovasti kuivalla liinalla varmistaaksesi,
ettei niissé ole pdlyé tai hiukkasia.

* Puhdista akkukotelo vain pehmeilld, kuivalla liinalla.

» Akkukotelo tarkastetaan jéarjestelméllisesti laadun varmistamiseksi, eiké se siksi vaadi
lisdkalibrointia tai -tarkistuksia. Pepper EMS -harjoitusjarjestelmdn harjoitusparametrit on
maédritetty sekd laitteisto- ettd ohjelmistotasolla, eikd niiden teho heikkene ajan myoté
normaaleissa kayttdolosuhteissa

» Ald koskaan avaa tai muuta Pepper EMS -harjoitusjirjestelmisi. TAmi katsotaan laitteen
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luvattomaksi muokkaamiseksi ja vapauttaa valmistajan kaikesta vastuusta takuun sekd
mahdollisten kdyttdjdlle aiheutuvien vaarojen osalta.

10 Takuu

Pepper-akulla on kahden vuoden takuu ja Pepper-puvulla yhden vuoden takuu, jotka
alkavat alkuperidisestd ostopdivisti ja koskevat alkuperdistd ostajaa. Yli 150
harjoituskertaa ja pesukonepesua on arvioitu puvun ja akkulaatikon odotetun kéyttdidn
perusteella. Puku ja akku ovat taattuja olevan vapaita valmistusvioista, lukuun ottamatta
vahinkoja tai vikoja, jotka johtuvat 1) normaalista kulumisesta ja kdyton aiheuttamasta
rasituksesta, 2) kaupallisesta kiytostd ja 3) kdyttoohjeiden noudattamatta jattimisestd,
onnettomuudesta, vadrinkaytostd, huolimattomuudesta, vadrinkédytostd, muutoksista,
virheellisestd kokoonpanosta, asennuksesta tai muiden kuin alkuperdisten osien kéytosta.
Pepper-akun takuu ei kata vahinkoja, jotka johtuvat virheellisen laturin kaytosta,
virheellisestd huollosta tai vesivaurioista. Takuupyynndt on ldhetettidva osoitteeseen
info@peppermove.com. Huomaa, ettd ennen minkéén osan vaihtamista Pepper-tiimi voi
pyytdd valokuvia tai videoita vaurioituneesta osasta.

11 Tekniset tiedot

Seuraavassa on 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,
hopeaionisilikoni

Taulukko 11: Puvun pituus — naisen vartalotyyppi

Pituus

cm

XXS XS S M L XL
Kokonaispituus 90 91 92 93 94 95
Vyotiro 29 30 31 32 33 34
Kisivarsi 10 10,5 11 11,5 12 12,5
Jalka 16 16,5 17 17,5 18 18,5
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Taulukko 12: Puvun pituus — miehen vartalotyyppi

Pituus

cm

XS S M L XL XXL
Kokonaispituus 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

Pukusi elektrodit on sijoitettu stimuloitavien lihasryhmien mukaisesti. Ne on valmistettu
erikoisvalmisteisesta johtavasta kankaasta, hopeaionimateriaalista. Tyynyjen koot eri
pukukokojen mukaan ovat seuraavat:

Taulukko 13: Elektrodien koko — naisen vartalotyyppi

Pinta-ala
cm?
Lihasryhmiin elektrodi | XXS XS S M L XL
Etuosa Kasivarret 35,26 40,70 46,14 51,58 57,02 62,46
Rinta 44,58 45,62 46,66 47,71 48,75 49,79
Vatsa 117,96 121,51 125,07 128,63 132,18 135,74
Jalat 182,38 193,20 204,01 214,83 225,65 236,46
Takaosa Jalat 122,90 127,26 131,63 136,00 140,37 144,74
Pakarat 9495 100,63 106,32 112,00 117,68 123,37
Alaselki 91,72 96,18 100,64 105,10 109,56 114,02
Keskiselka 60,78 66,14 71,51 76,88 82,24 87,61
Yliselka 26,60 28,37 30,15 31,92 33,69 35,47
Kiidet 34,88 40,45 46,01 51,58 57,15 62,71

Taulukko 14: Elektrodin koko miesvartalotyypin mukaan

Pinta-ala
cm?
Lihasryhmielektrodi XS S M L XL XXL
Etuosa Kadet 43,20 50,00 56,80 63,60 70,40 77,20
Rinta 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
Jalat 201,40 214,92 228,44 241,96 25548 269,00
Takaosa Jalat 136,06 141,52 146,98 152,44 15790 163,36
Pakara 114,75 121,86 128,96 136,06 143,17 150,27
Alaselka 101,33 106,91 112,48 118,05 123,63 129,20
Keskiselka 67,82 74,53 81,24 87,94 94,65 101,36
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Yliselki 34,04 36,25 38,47 40,69 42,90 45,12
Kisien takaosa | 41,32 48,27 55,23 62,19 69,14 76,10
Taulukko 15: Akkukotelon parametrit ja arvot
Parametri Arvo
Materiaali Litiumpolymeeri (LiPo)

Kotelon materiaalit

Akun paino
Akun koko

Akun kapasiteetti
Lataustulo

Akun jénnite
Stimulaatiokanavat
Lihtotaajuus

Pulssin kesto

Stimulaatioaallon muoto

Muoto

Suurin 14htdjénnite

Suurin l1ahtovirta
Kayttolampdatila ja ilmankosteus

Kayttopaine
Kuljetus- ja varastointipaine
Langaton yhteys

Tyyppi BF

Kuljetus- ja varastointilampdtila sekd ilmankosteus

Muovin ruiskuvalu,
Polylac Abs (JO1)

152¢g
96x65x29mm
2650mAh

Ladattava, 5 V USB-C-liitdnnan
kautta

3,8V

16 channels

15-100Hz

160-490 microseconds
Bipolaarinen symmetrinen
Suorakulmainen

54 Volts

108 milli-Amps

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

500hPa - 1060hPa
Sisdanrakennettu BLE-moduuli

Tyyppi BF -soveltuva osa

Bluetoothin tekniset tiedot

Bluetooth-moduulin tyyppi: EZ-BLE PSoC XT/XR BT 4.2 -moduuli

Vastaanoton/ldhetyksen taajuuskaista: 2,402—2,480 GHz

Kaistanleveys: 2 MHz

Suurin kantama: 50 metrid / 165 jalkaa
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Rajoitukset

Tuote ei sovellu kdytettdvaksi ymparistoissi, joissa on korkea happipitoisuus ja/tai syttyvid
nesteiti ja/tai kaasuja. Ald kdyti tuotetta yhdessi sihkokirurgisten laitteiden tai lyhytaalto-
tai mikroaaltoterapiaan tarkoitettujen laitteiden kanssa. Laitteeseen saattaa vaikuttaa muiden
laitteiden aiheuttama hdirid, vaikka ndmd muut laitteet tdyttdisivitkin CISPR-
sateilyvaatimukset.

Paistot

Taulukko 16: Paastotaulukko

Paistotesti Vaatimustenmukaisuus | Sdhkomagneettinen ympiristo — ohjeistus

Y114 mainittu malli kdyttdd RF-energiaa vain

RF-piistot . sisdiseen toimintaansa. Sen vuoksi sen RE-

CISPR 11 Ryhma 1 padstot ovat erittdin alhg@et, eikd niiden
oleteta aiheuttavan hiiridité lahelld olevaan
elektroniseen laitteistoon.
Y114 mainittu malli soveltuu kéytettdviksi

RF-pastot kaikissa tiloissq, mukagn lukien kotitaloudet

CISPR 11 Luokka B sekd rakennuksissa, joita kdytetddn
asuinkdyttoon ja jotka on liitetty julkiseen
pienjanniteverkkoon.

Harmoniset .

pidistot TEC Eisovellu /

61000-3-2 (akkukiyttdinen)

Jannitevaihtelut / | .

viilkkyvat pastot | sovellu /

IEC 61000-3-3 (akkukiyttdinen)

Immuniteetti

Taulukko 17: Immuniteettitaulukko
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Koteloportti
IEC 60601 -
Immuniteettitesti Testiehto Vaatimustenmu | Huomautukset
kaisuustaso
Sahkdstaattinen +8 kV Suorituskyvyn
purkaus (ESD) +8 kV kosketuspurkaus kosketuspurkaus |heikkenemisti ei
IEC 61000-4-2 +2, 4, 8, 15 kV ilmapurkaus +15kV havaittu.
ilmapurkaus*
10 V/m Suorituskyvyn

10 V/m 80 MHz — 2,7 heikkenemista ei

80 MHz - 2,7 GHz GHz havaittu.

80% AM 1kHz

385 MHZ (18 Hz 27 V/m

pulssimodulaatio)

450 MHz (FM +5 kHz

poikkeama, 1 kHz siniaalto tai |28 V/m

18 Hz pulssimodulaatio)

710MHz (217Hz PM) 9 V/m

745MHz (217Hz PM) 9 V/m

780MHz (217Hz PM) 9 V/m

810MHz (18Hz PM) 28 V/m

870MHz (18Hz PM) 28 V/m

930MHz (18Hz PM) 28 V/m

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

25




PEPPER

Nimellistaajuinen 30 A/m Suorituskyvyn
magneettikentti 50Hz or 60Hz heikkenemisté ei
IEC 61000-4-8 havaittu.
Lahimagneettikent | 30 kHz (CW) 8 A/m Suorituskyvyn
at IEC 61000-4-39 heikkenemisti ei
134,2 kHz (2,1 kHz PM) 65 A/m havaittu.
13,56 MHz (50 kHz PM) 7,5 A/m

Kommentti; /

Taulukko 18: Immuniteettitaulukko 2

Potilaskytkentiiportti

IEC 61000-4-6

radioamatoorikaistoilla
80 % AM 1 kHz

IEC 60601 -
Immuniteettitesti Testiehto Vaatimustenmu | Huomautukset
kaisuustaso
Sdhkdstaattinen +8 kV Suorituskyvyn
purkaus (ESD) +8 kV kosketuspurkaus kosketuspurkaus |heikkenemisti ei
IEC 61000-4-2 +2, 4, 8, 15 kV ilmapurkaus +15kV havaittu.
ilmapurkaus
Johtunut RF, joka |3 Vrms Suorituskyvyn
aiheutuu RF- 150 kHz — 80 MHz heikkenemisti ei
kentisté myo0s 6 Vrms ISM- ja 6 Vrms havaittu.

Kommentti; /

Jos olennaisen suorituskyvyn menetystd tai heikkenemistd ilmenee, turvallisuus ja
tehokkuus voivat vaarantua, ja harjoitus on suositeltavaa keskeyttaa.

PEPPER EMS -harjoitusjérjestelmé on testattu standardin IEC TR 60601-4-2 suositusten

mukaisesti:

suorituskyky.

Ladketieteelliset
Sdhkomagneettinen immuniteetti:

sahkolaitteet
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12 Symbolisanasto
Taulukko 19: Symbolit ja selitykset
Symboli Symboli | Kuvaus Symbolivi | Tunnus Standardin
n nimi ite nro nro nimi
Varoitus | Osoittaa, ettd | 5.4.4 ISO Laskinnalliset
kayttdjan on 15223- laitteet —
tutustuttava 1:2021 Laitteiden
kayttoohjeisiin etiketeissd,
tarkeiden merkinndissé ja
varoitusten ja mukana
varotoimien vuoksi, toimitettavissa
joita ei eri syistd tiedoissa
voida esittad kaytettavit
suoraan itse symbolit — Osa
ladkinnéllisessd 1: Yleiset
laitteessa. vaatimukset
Katso Osoittaa, ettd | M002 ISO 7010 | Graafiset
kayttoohj | kdyttdohje on symbolit —
etta /| luettava. Turvavérit ja
opasta turvamerkit —
Rekisterdidyt
turvamerkit
Valmista | Osoittaa ISO Ladkinnélliset
ja ladkinnallisen 15223- laitteet —
laitteen 1:2021 Laitteiden
valmistajan, kuten etiketeissd,
on maédritelty merkinndissé ja
direktiiveissd mukana
90/385/ETY, toimitettavissa
93/42/ETY ja tiedoissa
98/79/EY kaytettavit
symbolit — Osa
I: Yleiset
vaatimukset
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Valmistu | Osoittaa 5.1.3 ISO Ladkinnélliset
spdivima | pdivaméadrin, 15223- laitteet —
ara jolloin 1:2021 Laitteiden
ladkinnallinen laite etiketeissd,
on valmistettu. merkinndissé ja
mukana
toimitettavissa
tiedoissa
kaytettavét
symbolit — Osa
1: Yleiset
vaatimukset
REF Luettelo | Osoittaa ISO Ladkinnélliset
numero | valmistajan 15223- laitteet —
luettelonumeron, 1:2021 Laitteiden
jotta ladkinndllinen etiketeissd,
laite voidaan merkinndissé ja
tunnistaa. mukana
toimitettavissa
tiedoissa
kaytettavit
symbolit — Osa
I: Yleiset
vaatimukset
Sarjanu | Osoittaa 5.1.7 Ladkinnélliset
mero valmistajan laitteet —
sarjanumeron, jotta Laitteiden
tietty ladkinnédllinen etiketeissd,
laite voidaan merkinndissé ja
S N tunnistaa. mukana
toimitettavissa
tiedoissa
kiytettavit
symbolit — Osa
I: Yleiset
vaatimukset
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LOT Erdnume | Osoittaa 5.1.5 ISO Ladkinnilliset
i) valmistajan 15223- laitteet —
erdnumeron, jotta 1:2021 Laitteiden
kyseinen erd etiketeissd,
voidaan tunnistaa. merkinndissé ja
mukana
toimitettavissa
tiedoissa
kaytettavét
symbolit — Osa
I: Yleiset
vaatimukset
o BF- Osoittaa IEC IEC Laitteissa
R tyypin 60601-1 - 60417:20 | kéytettdvat
potilasliit | standardin 02 graafiset
dntdosa | mukaisen BF- symbolit
tyypin
potilasliitdntdosan
(BF = Body
Floating).
Kaytetdan
laitteissa, joissa on
johtava  kosketus
potilaaseen tai jotka
ovat keskipitkéssi
tai pitkdaikaisessa
kosketuksessa
potilaan kanssa. Ei
saa olla maadoitettu
(kelluva).
Lampdétil | Osoittaa 5.3.7 ISO Ladkinnilliset
araja lampdtilarajat, 15223- laitteet —
joille ladkinnéllinen 1:2021 Laitteiden
laite voidaan etiketeissd,
turvallisesti altistaa. merkinndissé ja
mukana
toimitettavissa
tiedoissa
kiytettavit

symbolit — Osa
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1: Yleiset
vaatimukset

Kosteusr | Osoittaa kosteuden | 5.3.8 Laskinnalliset

ajoitus vaihteluvélin, jolle laitteet —
ladkinnallinen laite Laitteiden
voidaan ctiketeissa,
turvallisesti altistaa. merkinndissé ja

mukana
toimitettavissa
tiedoissa
kiytettavit
symbolit — Osa
1: Yleiset
vaatimukset

Ilmanpai | Osoittaa 5.3.9 ISO

neen ilmanpaineen 15223-

rajoitus | vaihteluvélin, jolle 1:2021
ladkinnallinen laite
voidaan
turvallisesti altistaa.

SER Sahko- ja|- EN Sahko- ja
elektroniikkalaitero 50419:20 | elektroniikkalai
mu. Osoittaa, ettd 06 tteiden

— tliot‘et‘.['ei el saa m.erkip.téi‘
havittda direktiivin
kaatopaikalle; 2002/96/EY
musta palkki (WEEE) 11
osoittaa, ettd laite artiklan 2
on valmistettu kohdan
vuoden 2005 mukaisesti.
jélkeen.
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Valmiust | Osoittaa lepotilan | 5009 IEC Laitteissa
ila tai pienen 60417:20 | kéytettavat
virrankulutuksen 02 graafiset
tilan. Katkaisin ei symbolit
irrota laitetta
kokonaan sen
virtaldhteesta.
FCC- Merkintd osoittaa, | - Federal -
merkintd | ettd Yhdysvalloissa Communi
myytévd sdhkdinen cations
laite on sertifioitu ja
ettd laitteen
C aiheuttamat
I C sahkomagneettiset
hairiot ovat
Yhdysvaltain
viestintdviranomais
en (Federal
Communications
Commission)
hyvéksymien
rajojen sisélla.
Al Osoittaa, ettd ISO Laakinnalliset
kiyta, jos | laitetta ei  tule 15223- laitteet —
pakkaus | kayttdd, jos pakkaus 1:2021 Laitteiden
on on vaurioitunut tai etiketeissd,
vaurioitu | avattu. merkinndissi
nut ja mukana
toimitettavissa
tiedoissa
kaytettavit
symbolit — Osa
1: Yleiset
vaatimukset
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Ald Osoittaa, ettad ISO Tekstiilit -
@ kuivapes | vaatetta ei voida 3758:202 | Hoito-

e kuivapestd 1 ohjemerkinnit
turvallisesti  ilman symboleina
vaurioitumista.

" | Alasilitd | Osoittaa, ettd ISO Tekstiilit —
M vaatetta ei voida 3758:201 | Hoito-
silittdd turvallisesti 2 ohjemerkinnit
ilman symboleina
vaurioitumista.

Ald Osoittaa, ettad ISO Tekstiilit -

rumpuku | vaatetta ei voida 3758:201 | Hoito-

ivaa rumpukuivata 2 ohjemerkinnit
turvallisesti  ilman symboleina
vaurioitumista.

Ali Osoittaa, ettd ISO Tekstiilit —

valkaise | vaatetta ei voida 3758:201 | Hoito-
valkaista 2 ohjemerkinnit
turvallisesti ilman symboleina
vaurioitumista.

Enimmai | Osoittaa ISO Tekstiilit —

spesuldm | korkeimman 3758:201 | Hoito-

potila 30 | ldmpotilan,  jossa 2 ohjemerkinnit

—_— °C (105 | vaate voidaan pesté symboleina

°F) turvallisesti ilman

normaale | vaurioitumista.

issa

olosuhtei

ssa

m Pese Osoittaa, ettd vaate ISO Tekstiilit -
kylméssd | voidaan pesti 3758:201 | Hoitomerkinta
vedessd | turvallisesti 2 koodi

normaale | kylmdssd vedessd symbolein

issa ilman

olosuhtei | vaurioitumista.

ssa
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IP-koodi | Ilmaisee, ettd laite IEC

I P22 on suojattu sormilta 60529

tai vastaavilta
esineiltd ja ettd
pystysuoraan
tippuva vesi ei
aiheuta haitallista
vaikutusta, kun
paristokotelo  on
kallistettu 15°
kulmaan
normaalista
asennostaan.

i é CE- Ilmaisee, etté - Eurooppalaisen
vaatimus | valmistaja vaatimustenmu
tenmukai | vahvistaa tuotteen kaisuuden
suus olevan symboli

eurooppalaisten
terveys-,
turvallisuus- ja
ympéristonsuojelus
tandardien
mukainen.
e Pida Ilmaisee, etté ISO Ladketieteellist
N kuivana | paristokotelo on 15223-1 en laitteiden
suojattava symbolit
kosteudelta.
Ei Ei pddsya ISO 3864- | Medical Device

@ turvallin | henkildille, joilla 3:2012 Symbols
en on aktiivinen
syddmen | implantoitu
tahdistim | sydénlaite.
ille ja
defibrilla
attoreille
MR- Pidi loitolla ASTM Ladketieteellist

@ turvaton | magneettikuvantam F2503-20 |en laitteiden

islaitteista (MRI). symbolit
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13

Sovelluksen virheilmoitukset

Taulukko 20: Virheilmoitukset ja selitykset

E#

Virheilmoitus

Selitys

El

Salasanan vahvistusvirhe

Salasanan muoto ei ole
kelvollinen. ~ Véhintddn 8
merkkid vaaditaan, ja 3
neljistd ehdosta on taytyttava:
yksi iso kirjain, yksi pieni
kirjain, yksi erikoismerkki ja
yksi numero.

E2

Virheelliset kirjautumistiedot

Kun syotetddn virheelliset
kirjautumistiedot
kirjautumisen yhteydessa

E3

Kirjautumisvirhe

Kun sdhkdpostiosoitetta tai
kayttdjatunnusta ei syotetd
kirjautumisen yhteydessi

E4

Sdhkopostiosoitetta ei ole olemassa

Kun syotetaan
sdahkdpostiosoite, jota ei ole
tietokannassamme, unohtunut
salasana -ndytolla

ES

Anna kelvollinen kentidn nimi

Kun rekisterdidyttiessd jotkin
kentit jitetddn tyhjiksi

E6

Painon on oltava vililld 30—150 kg (65-350 1b)

Kun syétetdén paino tdmén
alueen ulkopuolelta
rekisterditymisen yhteydessi

E7

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

Kun sydtetddn pituus tdmén
alueen ulkopuolelta
rekisterditymisen yhteydessi

E8

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

Kun sydtetddn pituus tdmén
alueen ulkopuolelta
rekisterditymisen yhteydessi

E9

kéayttoehdot ja
rekisterfinnin

Hyviksy sovelluksen
tietosuojakdytantd
viimeistelemiseksi

Kun kéyttoehtoja ja
tietosuojakdytantoa el
hyvéksytd rekisterditymisen
yhteydessi

E10

Kayttdjad et ole  vahvistettu.  Tarkista

sahkopostistasi vahvistusviesti.

Kun  yritetddn
vahvistamattomalla
kayttajalla

kirjautua

34




PEPPER

E11 | Maksuvirhe — Jotain meni pieleen... Yritd | Kun maksussa on jokin
uudelleen tai ota yhteyttd tukeemme osoitteessa | ongelma
info@peppermove.com, jos ongelma jatkuu.

E12 | Vahvista, ettd olet ensin lukenut | Kun et vahvista lukeneesi
terveystarkastuksen, turvallisuustarkastuksen ja | ndité esittelyopastuksen
kayttdohjeen aikana

E13 | Lisdd/vihennd kaikkia elektrodeja — Tdma lisdd tai | Kun  yritetddn lisdtd tai
vihentdd kaikkien elektrodien tehoa. Kaikki | vihentdd intensiteettia
elektrodit, joiden taso on alle 30 %, kasvavat tai | ensimmadisti kertaa
pienenevit 5 %, ja kaikki muut 1 %

E14 | Turvallisuus ennen kaikkea — Néitd edistyneitd | Kun yritetdin  kdynnistia
treenivideoita voi katsoa vasta, kun on suorittanut | myohemmin avautuva video,
4  kaikentasoisille tarkoitettua treenivideota | jota ei ole vield avattu
voimaharjoittelutilassa tai 1 kaikentasoisille
tarkoitettua treenivideota cardio- tai
rentoutumistiloissa.

E15 | Vain puku -harjoittelun selitys — Pepper-kéyttdja | Kun siirryt "Vain puku' -tilaan
voi harjoitella itsendisesti ilman videota siirtymélld | ensimmadisti kertaa
niin sanottuun "Vain puku" -tilaan, johon olet juuri
siirtynyt. Téssd tilassa sinulla on tdysi hallinta
puvun toimintoihin, mutta itse harjoittelu on téysin
sinun vastuullasi — ohjaajaa ei ole opastamassa.

Muistathan, ettd my0s ndmd harjoitukset
tallennetaan elinikdisiin tilastoihisi, jotka 10ytyvét
"Aktiivisuus"-valikosta. Onnea harjoitteluun!

E16 | Virhe: harjoitustilastoja ei voida tallentaa offline- | Kun  yritetdéin  tallentaa
tilassa harjoitus offline-tilassa

E17 | Voimaharjoittelun rajoitus — Voimaharjoitusten | Kun yritdt harjoitella yli 60
kesto on rajoitettu 20 minuuttiin, enintddn kolmeen | minuuttia viikossa
harjoituskertaan ~ viikossa.  Terveydesi  ja | voimaharjoittelutilassa
turvallisuutesi vuoksi suosittelemme, ettei titd
médrda yliteta.

E18 | Ei internetyhteyttd — Internet-yhteydessési ndyttdd | Kun avataan harjoitus- tai
olevan ongelma tilastolista offline-tilassa

E19 | Harjoitus pyséytetty — Internet-yhteydessisi | Kun internet-yhteys katkeaa

ndyttdd olevan ongelma

kesken harjoituksen
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E20

Alhainen akun varaus — Paristokotelon varaus on
alle 10 %, muista ladata se harjoituksen jélkeen

Kun harjoitus aloitetaan,
vaikka akun varaus on alle 10
%

E21 | Tilaus vanhentunut — Tilauksesi on vanhentunut. | Kun olet ollut pitkdin offline-
Siirry verkkoon uusimaan tilaus tai, jos olet jo | tilassa emmekd voi varmistaa,
tilaaja, synkronoi tietosi verkossa. ettd olet yhé aktiivinen tilaaja

E22 | Ei internetyhteyttd — Videota ei voida kdynnistdd. | Kun yritetdin  kdynnistia
Internet-yhteydessési ndyttdd olevan ongelma. online-video offline-tilassa

E23 | Ole hyva ja vastaa kaikkiin kysymyksiin Kun et vastaa kaikkiin videon

arviointikysymyksiin ja yritéit
lahettad arviosi

E24 | Sinulla on aktiivinen tilaus. Tilid, jolla on | Kun yritdt poistaa tilisi,
aktiivinen tilaus, ei voi poistaa. Napsauta | vaikka sinulla on aktiivinen
Tilaukset-ndytolld olevaa Hallitse tilausta - | tilaus
painiketta ja peruuta aktiivinen tilauksesi, sitten
yritd poistaa tili uudelleen.

E25 | Tilausten hallinta -ominaisuus ei ole kdytettdvissd | Kun  napsautat  Hallitse
kayttdjille, jotka ovat saaneet yhden wvuoden | tilausta -painiketta ja sinulla
ilmaisen tilauksen. Se on mahdollista, kun sinusta | on yhden vuoden ilmainen
tulee maksava tilaaja elokuussa 2023. tilaus

E26 | Irrota laturi — Irrota laturi paristokotelosta | Kun yritetddn aloittaa
aloittaaksesi harjoituksen. Harjoitusta ei voi | harjoitus akun latautuessa
aloittaa akun latautuessa.

E27 | Harjoitus pysdytetty — Harjoitus keskeytettiin. | Kun kytket paristokotelon
Harjoitusta ei voi jatkaa akun latautuessa. laturin harjoituksen aikana

E28 | Koodin on oltava tarkalleen 6 merkkié pitkd Kun syotetddn lyhyempi tai

pidempi koodi unohtunut
salasana -prosessin aikana

E29 | Salasanat eivit tdsmaa Kun salasana ja

vahvistussalasana eivat
tasmaa rekisterditymisen,
salasanan palautuksen tai
profiilin salasanan vaihdon
yhteydessa

E30 | Séahkoposti/kéyttijédtunnus ei ole kéytettivissa

Kun yritetdén rekisterditya
sahkopostilla tai
kayttajatunnuksella, joka on
jo kdytossd
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14 Sihkomagneettinen yhteensopivuus (EMC)

Pepper EMS -harjoittelujirjestelmd on suunniteltu kiytettdviksi tavanomaisissa,
hyviéksytyissé kotitalousympéristdissd turvallisuusstandardin IEC 60601-1-2 mukaisesti.

Pepper EMS -harjoittelujirjestelmé on suunniteltu kestimdin odotettavissa olevat hiiriot,
joita aiheutuu staattisesta sdhkopurkauksesta, virtalihteen magneettikentistd tai
radiotaajuusléhettimistd. Kuitenkin voimakkaat radiotaajuuskentdt muista l1&hteistd voivat
vaikuttaa Pepper EMS -harjoittelujérjestelméén.

Jos laitteen olennainen suorituskyky heikkenee tai menetetddn, turvallisuus ja tehokkuus
voivat vaarantua, ja on suositeltavaa keskeyttéé harjoittelu.

15 Olennainen suorituskyky

Tarkoituksenmukaisen kayton mukaan lihasstimulaattorimme on tarkoitettu terveiden
lihasten stimuloimiseen lihassuorituksen parantamiseksi ja helpottamiseksi. Néiden
toimintojen olennainen suorituskyky on:

- Kohdelihasten turvallinen ja tehokas stimulointi.

- Stimulaatioparametrien, kuten intensiteetin, taajuuden ja pulssinleveyden, tarkka
hallinta.

- Yhteensopivuus tarkoitetun kdyttdjaryhmin (terveet aikuiset) kanssa.

- Séhkoéturvallisuutta ja sihkomagneettista yhteensopivuutta koskevien sovellettavien
standardien noudattaminen.

16  Yhteentoimivuus

Elektroninen kéyttoliittymd on Pepper-sovellus puhelimelle tai tabletille, jonka
tarkoituksena on yhdistdé ohjelmisto Pepper EMS -harjoittelujirjestelméén. Jotta jérjestelma
toimisi oikein, elektronisen kéyttoliittymén (puhelimen tai tabletin) ndyton on toimittava
ilman vikoja tai héirioitd. Suosittelemme turvallista ja nopeaa internetyhteyttd sovelluksen
online-version kéyttdmiseen.

17 Kyberturvallisuussuositukset

Varmista, ettd kdytdt vahvaa salasanaa dldkd kéytd siind nimedsi, sukunimedsi tai
syntymiaikaasi. Kéytd vihintdén 8 merkkid sisdltden isoja ja pienid kirjaimia, numeroita ja
erikoismerkkeja.

Varmista aina, ettd puhelimessasi ja tabletissasi on uusin kéyttdjarjestelméaversio sekd uusin
Pepper-sovelluksen versio Apple- tai Google Play -kaupasta.
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Varmista, ettd kéytdt turvallista internetyhteyttd, kun kéytit sovellusta verkossa.
Sovelluksen 'vain puku' -osaa ja ladattuja harjoituksia voidaan kayttdd myos offline-tilassa.

Varmista, ettd vain sinulla on pdisy puhelimeesi harjoittelun aikana, jotta vain sind voit
valita harjoitusohjelman ja sdhkdimpulssien intensiteetin.

18 Bluetooth-miiritykset
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 -harjoittelujérjestelmd on erityisesti suunniteltu kaytettidviksi Pepper-
sovelluksen kanssa, joka on tuettu valituilla Android- ja iOS-mobiililaitteilla.

Pepper EMS -harjoittelujdrjestelméd pystyy itsendisesti suorittamaan esiladatun stimulaatio-
ohjelman viimeisimmilld intensiteettiarvoilla seké toteuttamaan automaattiset Bluetooth-
uudelleenyhdistdmiset.

Téltd osin tilapdisen radiotaajuushiirion (esimerkiksi useiden Bluetooth- ja/tai Wi-Fi-
laitteiden samanaikaisen kdyton aiheuttama) ei pitéisi vaikuttaa stimulaatioharjoituksesi
yleiseen tehokkuuteen ja turvallisuuteen..

Laitteistotason héatdpysdytysmekanismien ansiosta (katso Kiyttdohjeet) pysyvadmmiit
Bluetooth-yhteyden katkeamiset eivdt vaikuta stimulaation turvallisuuteen, vaan voivat
aitheuttaa  vain tilapdistd  haittaa  pakottaen  sinut siirtdimddn  suunniteltua
stimulaatioharjoitusta mydhempéddn ajankohtaan, kun Bluetooth-yhteysolosuhteet ovat
suotuisammat.

Kuten miké tahansa langaton laite, Pepper EMS -harjoittelujirjestelmé ldhettdd erittdin
matalia radiotaajuussdteilytasoja (RF) eikd siten todennikoisesti aiheuta hiiriditd ldhelld
oleviin elektronisiin laitteisiin (esim. radioihin, tietokoneisiin, puhelimiin jne.).

Pepper EMS -harjoittelujirjestelmi on suunniteltu kestiméén ennakoitavissa olevat hiiriot,
joita aiheuttavat staattisen sdhkon purkaukset, verkkovirran magneettikentdt tai
radiotaajuusléhettimet.

19 Tuotetuki

Ota yhteyttd valmistajaan osoitteessa info@peppermove.com saadaksesi lisétietoja
asennuksesta, kdytosti ja huollosta tai ilmoittaaksesi mahdollisista ongelmista Pepper EMS
-harjoittelujérjestelmasi kanssa.
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