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1 Allman information

Pepper EMS-traningssystemet anvinder elektromuskuldr stimulering (EMS) for att
stimulera friska muskler med syftet att forbéttra eller underlédtta muskelprestation. For att
aktivera alla dina storre muskelgrupper pa ett effektivt sitt och fa ut det mesta av ditt Pepper
EMS-trianingssystem, bor du ldsa denna manual noggrant innan du paborjar ditt forsta
traningspass. Pepper EMS-tridningssystemet styrs tradlost via Pepper EMS-traningsappen
(Pepper: EMS Training at Home), som kan anvéndas pa alla Apple- eller Android-telefoner
och surfplattor. Pepper EMS-traningssystemet dr avsett att anvéndas i atletiska och
sportspecifika traningsmiljder.

Vid felaktig anvidndning, bristande efterlevnad eller otillrdcklig efterlevnad av
sdkerhetsanvisningarna i denna manual, dndringar av Pepper EMS-trianingssystemet eller
anvindning av olampliga reservdelar (icke originaldelar), tar tillverkaren inget ansvar for
skador pa personer, djur, egendom eller produkten i sig.

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

kopbekriftelsemail.

2 Indikationer for anvandning

Pepper EMS-traningssystemet dr en OTC-enhet avsedd att stimulera friska muskler for att
forbattra eller underldtta muskelprestation. Det ska endast anvindas av vuxna.

Pepper EMS-traningssystemet dr inte avsett att anvdndas i samband med terapi eller
behandling av medicinska sjukdomar eller medicinska tillstind av nagot slag. Inga av
trdningsprogrammen eller driftsparametrarna ar utformade for att rikta sig mot skadade
eller dmmande muskler, och anvéndning pa sddana muskler dr kontraindicerad.

Pepper EMS-trianingssystemets elektriska impulser mojliggdr utlosning av
aktionspotentialer p& motorneuroner i motoriska nerver (excitationer). Dessa excitationer
av motorneuroner dverfors till muskelfibrerna via motoréndplattan, dir de genererar
mekaniska muskelfibersvar som motsvarar muskelarbete. Beroende pé parametrarna for de
elektriska impulserna (pulsfrekvens, kontraktionsvaraktighet, viloperiodens langd, total
sessionstid) kan olika typer av muskelarbete &ldggas de stimulerade musklerna.

3 Varningar och sakerhetsanvisningar

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

Text som &r markerad med denna symbol® anger en situation som kan leda till mindre
eller mattliga skador for anviandaren eller skador pé utrustningen, om den inte undviks.


http://www.peppermove.com/

PEPPER

Sédkerhetsguide

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

Tabell 1: Sdkerhetsfragor

# | Friga

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

3 | Ar du gravid?

4 | Upplever du extrem muskelbelastning eller trauma, eller ett
muskelbelastningstillstind sdsom rabdomyolys (ett tillstdnd dir skadad
skelettmuskel bryts ned snabbt)?

5 | Har du diagnostiserats med nagot hjartproblem eller hjarttillstand?

6 | Har du otillracklig blodtillforsel (ischami) eller allvarliga blodcirkulationsstorningar
i nedre extremiteterna?

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

8 | Har du genomgatt en operation nyligen?

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

10 | Har du diagnostiserats med epilepsi eller ndgon annan neurologisk stérning?

11 | Har du upplevt nervskador som har lett till kénselbortfall i ett specifikt omrade av
kroppen?

12 | Har du ihallande smaérta?

13 | Behover du muskelrehabilitering?




14 | Har du misstanke om nagot hjarttillstand?

15 | Har du cancer?

16 | Har du smértsamma eller paverkade leder?

17 | Har du muskelkramper?

18 | Har du upplevt forlust av muskelvavnad eller muskelatrofi?

19 | Har du en benigenhet att bloda internt (hemorragi) efter trauma eller fraktur?

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

21 | Ar du under 22 ar?

Kontraindikationer

Foljande dr kontraindikationer som anger situationer dar Pepper EMS-tréningssystemet inte
fir anvéndas:

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

* Anvind inte Pepper EMS-triningssystemet 6ver en menstruerande eller gravid livmoder.
Sékerheten vid anvindning av elektriska muskelstimulatorer under graviditet har inte
faststallts.

» Anvind inte Pepper EMS-traningssystemet om du upplever extrem muskelbelastning eller
trauma, eller om du har ett muskelbelastningstillstind sisom rabdomyolys (ett tillstand dér
skadad skelettmuskel bryts ned snabbt).

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

* Anvénd inte Pepper EMS-traningssystemet om du har otillricklig blodtillforsel (ischemi)
eller en allvarlig blodcirkulationsstdrning i de nedre extremiteterna.

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



Forsiktighetsatgirder

Pepper rekommenderar att du gér igenom foljande forsiktighetsatgérder innan du anvénder
Pepper EMS-traningssystemet:

* Var forsiktig om du har en benigenhet att bloda internt (hemorragi) efter trauma eller
fraktur.

* Var forsiktig efter akut trauma eller fraktur eller efter en nyligen genomfoérd operation, dé
muskelkontraktion kan stdra ldkningsprocessen.

* Radgor med din ldkare innan du anvéander Pepper om du har diagnostiserats med epilepsi
eller ndgon annan neurologisk stérning.

* Var forsiktig om du har nervskador som har lett till kénselbortfall i ett specifikt omrade av
kroppen.

* Radgdér med din ldkare innan anvidndning om du har forlorat muskelvdvnad eller
muskelatrofi, har muskelkramper eller muskler som &r kopplade till smirtsamma eller
paverkade leder.

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

* Radgor med din ldkare innan anvindning om det finns misstanke om négot hjérttillstdnd.
Enheten kan orsaka livshotande rytmrubbningar hos kénsliga individer.

Varningar och sikerhetsatgiirder

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

* Pepper EMS-traningssystemet far endast anvdndas av vuxna (> 22 ar).
* Anvind inte drikten pd delar av kroppen som den inte dr avsedd for.

* Ror inte driktens insida med hdnderna under trdning. Om en justering av drékten behdvs,
stoppa forst trdningen och gor sedan justeringen.

* Inga modifieringar av Pepper EMS-triningssystemet ar tilldtna.

* Anvénd inte Pepper EMS-traningssystemet i ndrheten av eller staplat tillsammans med
annan utrustning.

* Anvind inte tillbehdr, givare eller kablar som inte specificerats eller tillhandahallits av
Pepper, eftersom detta kan leda till Okade -elektromagnetiska utsldpp, minskad
elektromagnetisk immunitet och felaktig funktion.



* Ladda inte batteriboxen medan den &r fést vid drikten. Appen blockerar triningen medan
batteriboxen laddas och ett felmeddelande visas.

* Stimulering ska inte appliceras ndra metall. Ta bort alla smycken, piercingar, biltespannen
eller andra avtagbara metallféremaél eller enheter i omrédden dér stimulering sker.

« Stimulering ska inte appliceras dver halsen (sdrskilt de karotissinusnerverna), sérskilt inte
pé anviandare med kind kénslighet for karotissinusreflexen.

+ Stimulering ska inte appliceras over halsen eller munnen. Allvarliga spasmer i hals- eller
luftvigsmusklerna kan uppsta, och kontraktionerna kan vara tillrackligt starka for att stinga
luftvdgen eller orsaka andningssvérigheter.

+ Aven om utformningen av Pepper EMS-triiningssystemet forhindrar att elektrisk strom
passerar genom brosthalan (transthorakalt), bor du vara medveten om att stimulering inte
ska appliceras dver brosthélan for att forhindra att elektrisk strom nar hjartat, dar den kan
orsaka oregelbunden hjirtrytm (arytmier).

+ Stimulering ska inte appliceras pa huvudet eller pa omréden dér elektrisk stimulering kan
passera genom huvudet (transcerebralt). Effekterna av stimulering av hjirnan har dnnu inte
faststallts.

* Stimulering ska inte appliceras dver svullna, infekterade eller inflammerade omraden, t.ex.
flebit (inflammation i en ven), tromboflebit (inflammation i en venvigg) eller aderbrick
(ven som &r utvidgad, forléngd och slingrig).

* De langsiktiga effekterna av kronisk elektrisk stimulering har dnnu inte faststéllts.
« Stimulering ska inte appliceras 6ver eller i ndrheten av cancerfordndringar.

* Applicera inte stimulering pa muskelgrupper om du har nagra bekymmer géllande komfort
eller sékerhet.

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

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

* Anvind inte Pepper EMS-traningssystemet 1 ett syrerikt omrade, till exempel i ndrheten
av syrgastankar.

* Anvind inte Pepper EMS-triningssystemet nér du kor bil, anvdnder maskiner, cyklar eller
under nagon aktivitet dér elektrisk stimulering kan innebéra risk for skada for dig sjélv eller
andra.

* Applicera inte stimulering medan du sover.



» Forvara Pepper EMS-traningssystemet och dess tillbehdr utom rickhall for barn och
husdjur.

* Anvind inte Pepper EMS-traningssystemet pa djur.
« Lat inte frimmande foremal (jord, vatten, metall etc.) komma in i batteriboxen.
* Manipulera inte drakten eller batteriboxen (t.ex. genom att forsdka dppna dem).

* » Snabba temperaturforandringar kan orsaka kondens inuti batteriboxen. Anvind den forst
nér temperaturen har atergétt till normal.

* Anstriang dig inte for hart under trdning med elektrisk muskelstimulering. All trdning bor
ligga pa en nivd som kénns bekvam for dig.

* Anvind inte Pepper EMS-triningssystemet om du dr ansluten till ett hogfrekvent
kirurgiskt instrument, eftersom detta kan orsaka hudirritationer eller brannskador under
elektroderna.

* Anvind inte Pepper EMS-triningssystemet i ndrheten av kortvags- eller
mikrovagsterapiutrustning. Detta kan leda till instabilitet 1 batteriboxen.

* Pepper EMS-traningssystemet far inte anvdndas i ndrheten av medicinsk utrustning
sasom MRI, CT, diatermi och rontgen, eftersom dessa kan fordndra strémmen som
genereras av batteriboxen, orsaka vdvnadsskador och leda till allvarliga skador eller
dodsfall.

* Pepper EMS-traningssystemet far inte anvdndas i omraden dér oskyddad utrustning
avger elektromagnetisk stralning. Biarbar kommunikationsutrustning, RFID och
elektromagnetiska sédkerhetssystem (t.ex. metalldetektorer och EAS) kan stora Pepper
EMS-traningssystemet och fordndra den strom som genereras av det.

* Anviénd inte barbar RF-kommunikationsutrustning (inklusive tillbehdr som antennkablar
och externa antenner) nirmare dn 30 cm fran ndgon del av Pepper EMS-traningssystemet,
inklusive kablar. Annars kan utrustningens prestanda forsamras.

@ Alla RF-sdndare r inte synliga. Om du upplever ndgra ovéintade forédndringar i
intensiteten, avsluta omedelbart ditt triningspass och kontakta Pepper.




Biverkningar

* Vissa personer med mycket kinslig hud kan uppleva rodnad eller irritation under
elektroderna efter elektrisk muskelstimulering. Denna rodnad é&r i regel helt ofarlig och bor
forsvinna inom kort. Undvik att pdborja trining tills rodnaden inte lingre ar synlig. Om
rodnaden kvarstar, sluta anvinda Pepper EMS-triningssystemet och radgdr med din lékare.

* Vissa personer kan uppleva huvudvérk och andra smirtsamma kénslor under eller efter
triningen. Om detta intréffar bor en ldkare kontaktas, och trdningen ska avbrytas tills
godkdnnande frén en ldkare har erhallits.

@ Om du upplever biverkningar ska du omedelbart sluta anvinda Pepper EMS-
traningssystemet och rddgora med din likare.

4 Pepper EMS-traningssystem

Pepper EMS-traningssystemet bestdr av tvd huvudkomponenter eller tillbehor: drikten och
batteriboxen. Bida tillbehoren beskrivs 1 detta avsnitt.

Bild 1: Pepper-drikt och batteribox

\

Driikten

Driékten levererar impulser direkt fran den anslutna batteriboxen till alla storre
muskelgrupper. Dréikten bérs direkt mot huden, vilket ger bésta mdjliga ledningsforméga
mellan elektroderna och musklerna. Se till att bira heltickande underkldder under drakten.
Drikten #r ett enstyckeplagg som stings i ryggen med en dragkedja. Anden av dragkedjan
ar magnetisk och kan féstas pd drékten.

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



* Vinster/hdger quadriceps och vénster/hoger hamstrings
* Vinster/hoger sdtesmuskler (glutes)

* Vinster/hoger landrygg

* Vinster/hoger ovre rygg

* Vinster/hdger axel

* Vinster/hdger biceps och vénster/hdger triceps

* Vinster/hdger brost

* Vinster/hdger magmuskler

Bild 2: Pepper-drikt fram och bak

@ Det rekommenderas att inte dela driakter med andra eftersom detta kan leda till att
drikten inte sitter ordentligt eller till spridning av kroppsvétskor.

@ Vi rekommenderar att du béar heltickande underkldder under drikten.

Batteriboxen

Batteriboxen ér kontrollcentret for Pepper EMS-traningssystemet. Denna enhet anvédnder
lagfrekeventa impulser for att skapa muskelkontraktion, vilket dkar varje muskelgrupps
arbetsniva och kapacitet. Den kommunicerar tradlost med Pepper-appen. Batteriboxen dr
utformad for att passa i formen pé dréktens sida, dir den sedan kan sidkras med remmarna.
Batteriboxen har ett plasthdlje for att skydda mot elektriska risker.



Bild 3: Batteriboxen fram och bak

Starta batteriboxen

Batteriboxen har en enda knapp for att sla pa och stinga av den. Om du trycker pa knappen
for att sl& pd den, vinta ndgra sekunder tills LED-statusindikatorn pa framsidan visar en
farg. Om ett LED-ljus dr synligt &r batteriboxen pd, om inget ljus syns &r batteriboxen av.

Stdnga av batteriboxen

Nér du ar klar med ditt traningspass, tryck pd knappen igen for att stéinga av batteriboxen.
Vinta ndgra sekunder tills LED-ljuset slocknar.

LED-statusindikator for batteriboxen

Batteriboxen kommunicerar genom LED-ljuset som statusindikator och visar pé sd sitt sitt
aktuella tillstdnd. Tabellen nedan listar batteriboxens olika tillstind samt den LED-farg och
det beteende som hor till varje tillstdnd.

Tabell 2: LED-ljus och beskrivning

Tillstind | Indikeringsljus | Beskrivning

Av Inget Batteriboxen dr avstingd och laddas inte.

Laddar Vitt ”P” Batteriboxen laddas.

Pa Gront ”P” Batteriboxen &r pé och kan anslutas till appen.
Ansluten | Blétt "P” Batteriboxen ér ansluten till appen och redo for traning.
och klar




5 Bruksanvisning

Innan du borjar ditt trdningspass med Pepper EMS Training System maste du installera och
konfigurera Pepper-appen pa din telefon eller surfplatta och justera dréikten sa att den sitter
tight mot kroppen men fortfarande dr bekvam.

Installera och starta Pepper-appen

Pepper-appen ér en applikation som styr och hanterar dina traningspass med Pepper EMS
Training System.

For att installera appen, védnligen anvind ett av foljande tva sitt.

+  Oppna kameran pa din telefon eller surfplatta och rikta den mot QR-koden nedan (eller

pa snabbstartsflygbladet). En banneravisering visas som later dig 6ppna lanken som &r
kopplad till QR-koden. Tryck pa ldnken.

D0

[=]

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

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

Nir du har installerat Pepper-appen 6ppnar du den och f6ljer instruktionerna pa skdrmen for
att registrera dig eller logga in.

Appen ber dig att starta en kostnadsfri testperiod. For att fortsdtta med din Pepper-trining,
vénligen bekrifta testperioden. Du kan avbryta prenumerationen efter testperioden.

Ta pa dig drikten

Foljande ger instruktioner om hur du tar pé dig drékten.

@ Inspektera alltid din drikt for revor, slitningar eller annan typ av skada. Om skador
finns, byt ut den skadade drékten. Anvénd inte drikten néir den &r skadad.

1. Ta pa dig drikten med elektroderna vinda indt och dragkedjan pé driktens baksida. Du
kan bara underkléder under drikten, men se till att inga elektroder ticks, eftersom de
ska ligga direkt mot huden.
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Bild 4: Ta pa Pepper-drikten

2. Sténg dragkedjan pd baksidan och se till att den magnetiska dnden av dragkedjan faster
vid den magnetiska delen av drikten.

Bild 5: Sting dragkedjan pa baksidan

Starta din onboarding i appen

Oppna Pepper-appen pé din telefon eller surfplatta och starta onboarding-processen. Du kan
starta onboarding-processen genom att paborja vilket trdningspass som helst eller genom att
ansluta Batteriboxen. Onboarding-processen bestar av en informationsvideo och av att du
ansluter din Batteribox till din telefon.

Ansluta din Batteriboxen

Batteriboxen anvénder Bluetooth for att kommunicera med appen. Innan du kan anvinda
Batteriboxen i ditt traningspass maste du para ihop den med din telefon eller surfplatta. For
att gora detta ska du se till att din enhet &r néra Batteriboxen, att Bluetooth ar aktiverat och
att Batteriboxen dr paslagen, vilket innebér att LED-ljuset visar ett gront ”P” pa displayen.

Klicka pa ”Find my Pepper suit” i Pepper-appen och vilj din Pepper Batteribox genom att
klicka pa den. Den borjar med Pepper och f6ljs av ett fyrsiffrigt nummer.

Grattis, din enhet dr nu parkopplad med din Batteribox. Frdn och med nu kommer den
automatiskt att parkopplas nér du startar Pepper-appen och slér pd din Batteribox, sd ldnge
din telefon eller surfplatta &r inom réckhall.
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@ Inspektera alltid din Batteribox noggrant. Anvind inte din Batteribox om nagon
skada forekommer. For din sékerhet, kontakta Pepper.

Fista Batteriboxen pa driikten

Nér du har parkopplat din telefon eller surfplatta med Batteriboxen kan du fésta den pa
drikten.

1. Placera formen pa Batteriboxen direkt mot formen pa driktens hogra sida. Se till att
strombrytaren dr vind uppét.
2. Nir Batteriboxen har placerats pa formen fasts den magnetiskt. For att sékerstélla
att den sitter kvar under ditt traningspass, anvind remmen pa drikten.
Bild 6: Fast Batteriboxen pé drékten

Hantera ditt triningspass

Det sista steget i din onboardingprocess ér ditt forsta Pepper-videotrdningpass, som kommer
att forklara allt for dig i detalj och borjar med 6vningar for nybdrjare. Detta traningspass ser
ut som alla andra pass i Pepper-appen. Nér trdningspasset startar visas trdningsskidrmen.

12



Forsta triningsskdrmen

Bild 7: Oversiktlig triningsskirm

Tabell 3: Oversiktlig skiirm — skiirmdelar och beskrivningar

Nummer

Skiarmdel

Beskrivning

1

Ovning

Visar namnet pa den aktuella dvningen.

2

Paus/Spela

Pausa och starta triningspasset nédr som helst.

Impulsfalt

Visar aterstdende tid for den aktuella stimulansperioden.

* Nir den &r blé skickar Batteriboxen elektriska
impulser till komponenterna i Pepper EMS-
traningssystemet.

Nir den dr vit dr Batteriboxen i vila och har slutat
skicka elektriska impulser.

Observera att Batteriboxen ger konstant stimulans i cardio-

och relaxlédget, sa detta falt visas inte.

Varmezoner

Representerar den Overgripande intensitetszonen for
traningspasset baserat pd din historiska traningsintensitet.
Gula och roda zoner ligger Over den historiska
traningsintensiteten.

Pepper-poing

Gamification-element baserat pd tréningsintensitet och
triningsminuter samt traningsvideons nivé (alla nivaer och
avancerad).
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6 Overgripande Styr den Overgripande intensiteten hos elektroderna. “+”
elektrodstyrning | okar elektrodernas totala intensitet (under trettio i steg om
5, over 30 i steg om 1), “~” minskar elektrodernas totala
intensitet (under trettio i steg om 5, 6ver 30 i steg om 1).
Stromknappen slar pa och av alla elektroder samtidigt.
7 Enskild Denna knapp Sppnar detaljvyn for elektrodstyrningen, dér

elektrodstyrning | enskilda elektroder kan styras.

Bild 8: Detaljerad traningsskdrm

Tabell 4: Detaljerad skidrm — skdrmdelar och beskrivningar

Nummer | Skdrmdel Beskrivning
8 Enskild Varje elektrod (fram: brdst, armar, mage, ben; bak: Gvre,
elektrod mellersta och nedre rygg, sdtesmuskler) kan styras
individuellt. “+” okar elektroden (under trettio i steg om 5,
over 30 i steg om 1), “—” minskar elektroden (under trettio i
steg om 5, dver 30 i steg om 1). Stromknappen slar pa eller
av elektroden.
9 Stang Genom att trycka pa “x” kan du stinga den detaljerade
detaljvy traningsskdrmen och daterga till den Overgripande
traningsskdrmen.
10 Spara  och | Om du gillar en trédningsintensitet kan du trycka pé “spara
ladda forinstéllning” for att spara denna elektrodinstillning for
forinstéllning | framtida trdningspass. Om du trycker pd “ladda
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forinstéllning” kan du ldsa in den intensitet som du sparat
tidigare. For varje dréiktldge kan du spara en forinstillning.

Pausa eller stoppa ditt trdningspass
For att pausa eller stoppa ditt triningspass finns det tre olika mojligheter:
1. Tryck p paus pé din traningsskérm.

2. Koppla loss batteriboxen fran din drékt.
3. Sting av din batteribox.

@ Om du upplever storre obehag eller smérta under tréningspasset, pausa eller
stoppa traningen omedelbart och minska intensiteten vid behov.

Vilja ditt traningspass

Nér du 6ppnar Pepper-appen pa din telefon eller surfplatta kan du vélja mellan ett driktpass
(Suit — Training) eller ett videopass (Classes) dér alla tillgdngliga styrke-, konditions- och
avslappningsvideor listas.

@ Under de forsta veckorna rekommenderar vi att du borjar med traningspass pé alla
nivaer och anvénder laga intensitetsinstdllningar innan du gér vidare till hogre
intensiteter, for att vinja dig vid kdnslan. Vi rekommenderar ocksa att du borjar
med ett styrkepass per vecka och langsamt okar till tva efter 4-6 veckor.

Bild 9: Traningsvideor

STRENGHT

o RS

Upper Body Burner
D © 22 Min

Core Stability
Al @ 22 Min
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Oversikten for klasserna visar foljande detaljer for varje triiningsvideo.

Tabell 5: Traningsinformation och beskrivning

Tréaningsinformation | Beskrivning

Traningsliage Traningslidget som dr kopplat till passet: Strength, Cardio eller
Relax.

Tréningsnamn Namnet  beskriver  fokus  for  trdningspasset  eller
aterhdmtningsliget.

Traningsniva Den overgripande svarighetsnivan for de enskilda dvningarna i
trdningspasset:
* Allanivder
* Avancerad

Tréaningsldngd Langden visar trdningsvideons varaktighet i traningsminuter.

Bild 10: Tréningsdetaljer

DESCRIPTION

Whether you are a runner or not, this workout
is sur our balance and get you
is

BODY PARTS

Al

EXERCISES

Niér du har valt det 6nskade traningspasset visas mer information om passet.

Tabell 6: Traningsdetaljer och beskrivning

Tréaningsdetaljer

Beskrivning

Traningsbeskrivning

En kort beskrivning av traningspasset.
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Kroppsdelar De kroppsdelar som dvningarna fokuserar pé visas.

Ovningar Alla dvningar som ingér i trdningspasset listas.

Nér du hittar det trdningspass som passar dina trdningsbehov trycker du pé knappen Starta
traningspass pa skirmen for att borja ditt trdningspass.

6 Traningsligen

Traningspassen i Pepper-appen dr kopplade till ett specifikt trdningsldge. Varje ldge &r
utformat for att visa vilka dvningar och vilket arbete som stér i fokus under det valda passet.
Listan nedan hjélper dig att vilja ett trdningsprogram som passar dina traningsbehov.

Tabell 7: Traningslédge och beskrivning

Lage Beskrivning
Styrka Detta lége ar avsett att 6ka muskelns maximala styrka.
Kondition Detta program forbéttrar den Overgripande muskeluthalligheten och

motstandskraften mot trotthet. Det aktiverar fiberernas aeroba
metabolism under trdningen.

Avslappning Detta program hjdlper till att 6ka blodflodet. Det bor anvindas efter
trdningspass och tdvlingar.

Tréaningsrekommendation

Eftersom de olika trdningsldgena har olika intensiteter rekommenderar vi en maximal
traningstid per vecka for varje lage.

Tabell 8: Traningslédge och rekommendation

Lage Tréaningsrekommendation

Styrka Maximalt 25 minuter per pass, maximalt 50 minuter per vecka med minst
tva vilodagar mellan passen (t.ex. 2 x 25 min)

Kondition Maximalt 125 minuter per vecka (t.ex. 5 X 25 min)

Avslappning | Maximalt 125 minuter per vecka (t.ex. 5 X 25 min)
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7 Ladda din batteribox

Pepper-appen kontrollerar batterinivan i batteriboxen och visar den pd driktskdrmen.
Batterinivan bor vara dver 10 % innan du startar ditt trdningspass. Appen varnar dig om den
behover laddas innan ett traningspass.

For att ladda din batteribox, gor foljande:

1. Koppla frén batteriboxen fran drikten om den &r ansluten.

W N

batteriboxen.
4. Anvénd en standard 5V 0,5A USB Type-C-laddare (DC5V) for laddning.
5. Kontrollera den vita LED-indikatorn “P” som visar att laddningsprocessen péagar.

. Kontrollera att batteriboxen dr avstingd genom att titta pA LED-statusindikatorn.
. Anslut micro-USB-laddningskabeln till micro-USB-kontakten langst ned pa

@ Ladda eller uppladda aldrig batteriboxen nér den &r fést vid din kropp.
Ladda eller uppladda aldrig batteriboxen frin opélitliga eller problematiska
stromkallor.

8 Felsokning

Foljande ér en samling mdjliga problem med Pepper EMS-tréningssystemet. Om du har
ytterligare fragor eller funderingar, védnligen kontakta Pepper.

Tabell 9: Felsokning — problem och 16sning

Problem

Losning

Batteriboxen startar

Anslut laddaren till batteriboxen och sdkerstdll att det dr en
standard 5V USB Type-C-laddare. Under laddningen ska
displayen visa ett vitt “P”. Lat batteriboxen ladda i 30 minuter.
Efter laddningen, koppla bort batteriboxen fran laddaren och sl
pa den. Tryck pa stromknappen en gang och vinta ndgra sekunder
tills du ser LED-lampan pé displayen.

inte

Appen  kan
ansluta
batteriboxen

inte
till

Sédkerstidll att din batteribox dr péslagen. Kontrollera att du
ansluter Pepper-appen, inte telefonens eller surfplattans
Bluetooth-instéllningar, till batteriboxen. Om din telefon eller
surfplatta fortfarande inte kan ansluta till batteriboxen, {0l
instruktionerna steg for steg:

1. Sékerstéll att batteriboxen dr pdslagen.
2. Sékerstéll att Bluetooth pa din telefon eller surfplatta ér
aktiverat.
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Oppna Pepper-appen och gé till Suit och Configuration.

Tryck pa Connect Suit och Find my Pepper suit.

5. Anslut till din batteribox. Om ingen batteribox visas, ga
till instéllningarna pa din telefon eller surfplatta och
Oppna instdllningarna for Pepper-appen.

6. Aktivera Bluetooth och Plats (for Android).

7. Forsok igen.

P w

Kontaktproblem med | Sékerstill att elektroderna har kontakt med huden. Om de sitter for
driakten /| lost, anvind de medfoljande banden for att spanna &t drakten.
Stimuleringen ar | Drikten ska inte anvindas om den sitter 10st eller om ndgon av
svag eller obehaglig | elektroderna inte har fullstindig och stadig kontakt med huden.
aven vid hog | Kontrollera att batteriboxen dr paslagen och korrekt ansluten till
intensitet driktens sida.

Aven om Pepper anviinder torra elektroder fungerar kontakten
bast med lite fukt, sa se till att virma upp ordentligt. Om du inte
kdnner impulserna tillrickligt, forling din uppvirmning eller
anviand en vét handduk for att fukta elektroderna pd driktens
insida.

9 Forvaring och underhall

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

* Forvara  drikten 1 ett svalt, torrt och  vilventilerat  utrymme.
* Nir den inte anvinds, fOrvara batteriboxen 1 det medfoljande fodralet.
* Om du planerar att férvara batteriboxen under en léngre tid utan att anvéinda den, bor du
ladda den helt var sjatte mdnad.
* Packa inte ner drikten under en léngre tid nir den dr vat (t.ex. efter trining eller tvétt),
eftersom mogel och bakterier kan bildas.
* Om du tvittar drékten, tvitta den 1 30 °C och anvind vanligt tvdttmedel. Drékten &r avsedd
att anvéndas i hushallstvéittmaskiner.
* For att sdkerstilla driktens livslingd rekommenderar Pepper att den handtviattas med kallt
vatten och milt tvittmedel, och att den endast sdllan tvittas 1 tvittmaskin.
* Drikten dr utformad fOr att vara maskintvéttbar med kallt vatten och milt tvattmedel; dock
ar det mojligt att upprepade tvéttar i tvittmaskinen s& smaningom kan minska dridktens
effektivitet.

* Inspektera alltid drékten visuellt efter rengdring for kvarvarande smuts. Om drékten inte
ar visuellt ren efter rengdring och smuts finns kvar pa produkten, upprepa rengéringen. Om
smuts kvarstér dven efter upprepad rengoéring, kontakta info@peppermove.com for vidare
instruktioner.

* Lufttorka alltid drdkten. Ldgg INTE drikten i torktumlaren, eftersom den skadas av detta.
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* Du kan torka av kontaktstiften pd drakten och batteriboxen forsiktigt med en torr trasa for
att sdkerstdlla att inget damm eller partiklar finns kvar pa kontaktstiften.
. Rengor din batteribox endast med en mjuk, torr trasa.
* Batteriboxen genomgér systematiska kvalitetskontroller och kréver darfor ingen ytterligare
kalibrering eller verifiering. Trianingsparametrarna for Pepper EMS-traningssystemet &r
instéillda 1 hdrdvaran och mjukvaran och forsdmras inte over tid vid normal anvindning.
« Oppna eller #ndra aldrig ditt Pepper EMS-triningssystem. Detta betraktas som
manipulation av enheten och befriar tillverkaren fran allt ansvar géllande garanti samt
eventuella risker som operatdren eller anvandaren kan utséttas for.

10 Garanti

Pepper-batteriet har tva ars garanti och Pepper-drékten har ett ars garanti, rdknat fran det
ursprungliga inkopsdatumet och endast for den ursprungliga koparen. Mer én 150
trdningspass och tvittar i tvattmaskin har utvirderats for att faststdlla den forvéntade
livslingden for drikten med batteribox. Drékten och batteriet garanteras vara fria fran
tillverkningsfel, med undantag for skador eller fel som uppstir genom 1) normalt slitage
vid avsett bruk, 2) kommersiell anvindning, och 3) underlatenhet att f6lja instruktionerna i
manualen, olyckor, felanvindning, vardsloshet, missbruk, andringar, modifieringar,
felaktig montering, installation eller anvéindning av delar som inte r original. Garantin for
Pepper-batteriet omfattar inte skador som uppstar vid anvéndning av felaktig laddare,
bristande underhall eller vattenskador. Garantikrav ska skickas till
info@peppermove.com. Observera att Pepper-teamet kan begéra foton eller videor av den
skadade delen innan ett eventuellt utbyte godkénns.

11 Tekniska specifikationer

Foljande dr de tekniska specifikationerna for Pepper EMS-traningssystemet.

Specifikationer for drikten

Tabell 10: Driktparametrar och virden

Parameter Virde
Driktens vikt | 600-800g
Material 68 % nylon, 32 % spandex,

silverjon-silikon

Tabell 11: Dréiktlangd {or kvinnlig kroppstyp
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Langd

icm

XXS XS S M L XL
Full liingd 90 91 92 93 94 95
Midja 29 30 31 32 33 34
Arm 10 10,5 11 11,5 12 12,5
Ben 16 16,5 17 17,5 18 18,5
Tabell 12: Draktlangd for manlig kroppstyp

Liangd

icm

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

Elektrodspecifikationer

Elektroderna 1 din drdkt &r placerade i enlighet med positionen for de specifika
muskelgrupper som ska stimuleras. De ér tillverkade av ett specialiserat ledande tyg av
silverjon-material. Dynornas storlek for olika dréktstorlekar ar foljande:

Tabell 13: Elektrodstorlek for kvinnlig kroppstyp

Yta
icm?
Muskelgruppelektrod XXS XS S M L XL
Framsida Armar 35,26 40,70 46,14 51,58 57,02 62,46
Brost 44,58 45,62 46,66 47,71 48,75 49,79
Mage 117,96 121,51 125,07 128,63 132,18 135,74
Ben 182,38 193,20 204,01 214,83 225,65 236,46
Baksida Ben 12290 127,26 131,63 136,00 140,37 144,74
Site 9495 100,63 106,32 112,00 117,68 123,37
Nedre rygg 91,72 96,18 100,64 105,10 109,56 114,02
Mellantrygg 60,78 66,14 71,51 76,88 82,24 87,61
Ovre rygg 26,60 28,37 30,15 31,92 33,69 35,47
Armar 34,88 40,45 46,01 51,58 57,15 62,71

Tabell 14: Elektrodstorlek for manlig kroppstyp
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Yta
i cm?
Muskelgruppelektrod XS S M L XL XXL
Framsida Armar 43,20 50,00 56,80 63,60 70,40 77,20
Brost 50,69 51,99 53,30 54,60 55,90 57,20
Mage 130,03 134,47 138,92 143,36 147,81 152,25
Ben 201,40 214,92 228,44 241,96 255,48 269,00
Baksida Ben 136,06 141,52 146,98 152,44 157,90 163,36
Siite 114,75 121,86 128,96 136,06 143,17 150,27
Nedre rygg 101,33 106,91 112,48 118,05 123,63 129,20
Mellantrygg 67,82 74,53 81,24 87,94 94,65 101,36
Ovre rygg 34,04 36,25 38,47 40,69 42,90 45,12
Armar 41,32 48,27 55,23 62,19 69,14 76,10
Specifikationer for batteriboxen
Tabell 15: Parametrar och virden for batteriboxen
Parameter Virde
Material Litium-polymer (LiPo)
Holjesmaterial Plastformsprutning,
Polylac ABS (JO1)
Batterivikt 152¢g
Batteristorlek 96x65x29mm
Batterikapacitet 2650mAh
Laddningsingang Uppladdningsbart, 5 V via Micro-
USB-kontakt
Batterispanning 3.8VF
Stimulationskanaler 16 kanaler
Utefrekvens 15-100Hz
Utpulsbredd 160—-490 mikrosekunder
Stimulationsvagform Bipolédr symmetrisk
Form Rektanguldr
Maximal utspénning 54 volt
Maximal utstrom 108 milliampere
Driftstemperatur och luftfuktighet 5°Ctill 40 °C, 15 % till 90 % RH
Transport- och lagringstemperatur och luftfuktighet | -25 °C till 70 °C, 15 % till 90 % RH
Drifttryck 700hPa till 1060hPa
Transport- och lagringstryck 500hPa till 1060hPa
Tradlos anslutning Inbyggd BLE-modul
Typ BF Typ BF-tillamplig del
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Bluetooth-specifikationer

Typ av BT-modul: EZ-BLE PSoC XT/XR BT 4.2-modul
Frekvensband for mottagning/sédndning: 2,402-2,480 GHz
Bandbredd: 2 MHz

Maximal rackvidd: 50 meter / 165 fot

Begrinsningar

Produkten &r inte lamplig for anvéndning i miljoer med hdg koncentration av syre och/eller
brandfarliga vétskor och/eller brandfarliga gaser. Anvdnd den inte tillsammans med
utrustning for elektrokirurgi eller kortvigs- eller mikrovagsterapi. Enheten kan paverkas av
annan utrustning, &ven om denna andra utrustning uppfyller CISPR-kraven for emissioner.

Emissioner

Tabell 16: Emissionstabell

Emissionsprov Overensstimmelse Elektromagnetisk miljo — vigledning

Den ovan angivna modellen anvédnder RF-
energi enbart for sin interna funktion. Darfor

RF-emissioner Grupp 1 ar dess RF-emissioner mycket laga och

CISPR 11 orsakar sannolikt ingen stdrning i narliggande
elektronisk utrustning.
Den ovan angivna modellen &r lamplig for
anvindning i alla typer av anldggningar,

RF-emissioner Klass B inklusive bostidder och sddana som ar direkt

CISPR 11 anslutna till det offentliga lagspanningsnétet
som forsorjer byggnader avsedda for
hushéllsbruk.

Harmoniska

emissioner Ej tillimpligt /

IEC 61000-3-2 (batteridrift)
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Emissionsprov

Overensstimmelse

Elektromagnetisk miljo — vigledning

Spéanningsfluktuationer

/ e .
flimmeremissioner Ej tlllampllgt /
IEC 61000-3-3 (batteridrift)
Immunitet
Tabell 17: Immunitetstabell
Kapslingsport
_ IEC 60601
Immunitetstest Testforhillande Overensstimmel | Anmérkningar
seniva
Ingen

Elektrostatisk + 8 kV kontakt + 8 kV kontakt P restandaforsdmr
urladdning (ESD) ng
IEC 61000-42 | 2% 13KV Iuf EISKVIUf® 1 perverades.
Utsiinda RF-EM- | 10 v/ 10 V/m Ingen
falt och 80 MHz—2,7  |prestandaforsamr
nérfaltsstorningar 80 MHz —2,7 GHz GHz mng
fran tradlos RF- | 80% AM 1kHz observerades.
kommunikations
utrustning 385 MHz (18 Hz 27 V/m
IEC 61000-4-3 |pulsamplitudmodulation)

450 MHz (FM =+ 5 kHz

deviation, 1 kHz sinus eller 18 |28 V/m

Hz pulsamplitudmodulation)

710MHz (217Hz PM) 9V/m

745MHz (217Hz PM) 9V/m

780MHz (217Hz PM) 9V/m
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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/im

5500MHz (217Hz PM) 9 V/im

5785MHz (217Hz PM) 9 V/m
Mairksfrekventa Ingen
?Eagréeltg%% s 50Hz or 60Hz 30 A/m Ii)rf;standaférsémr

observerades.

Narfaltsmagnetis |30 kHz (CW) 8 A/m Ingen
ka falt prestandaforsamr
IEC 61000-4-39 | 134,2 kHz (2,1 kHz PM) 65 A/m ing

13,56 MHz (50 kHz PM) 7.5 A/m observerades.

Kommentar: /
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Tabell 18: Immunitetstabell 2

Patientkopplingsport
) IEC 60601
Immunitetstest Testforhallande Overensstimmel | Anmérkningar
seniva
Elektrostatisk + 8 kV kontakt + 8 kV kontakt Ingen L
urladdning +2 4.8 15KV luft + 15 KkV luft prestandaforsamr
(ESD) T ing
IEC 61000-4-2 observerades.
Ledda RF- 3 Vrms Ingen
storningar 150 kHz — 80 MHz prestandaforsamr
orsakade av RF- | iven 6 Vrms i ISM- och 6 Vrms ing
falt amatorradioband observerades.
IEC 61000-4-6 |80 % AM 1 kHz
Kommentar: /

Om forlust eller forsdmring av den visentliga prestandan uppstar kan sékerhet och
effektivitet d&ventyras, och det reckommenderas att avbryta traningen.

Pepper EMS-traningssystemet testades enligt rekommendationerna i IEC TR 60601-4-2:
Medicinsk elektrisk utrustning — Del 4-2: Vigledning och tolkning — Elektromagnetisk
immunitet: prestanda hos medicinsk elektrisk utrustning och medicinska elsystem.
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Tabell 19: Symbol

Symbolforteckning

er och forklaringar

Symboler | Symbol | Beskrivning Symbolre | Beteckning | Standardtitel

titel ferens

Varnin | Anger att anvdndaren | 5.4.4 ISO 15223- | Medicinteknis

g maéste konsultera 1:2021 ka produkter —
bruksanvisningen for Symboler som
viktig ska anvéndas
varningsinformation, pa etiketter,
sasom varningar och mérkning och
forsiktighetsatgérder, information
som av olika skl inte som
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kan visas direkt pa tillhandahélls
den medicinska for
enheten. medicinteknisk
a produkter —
Del l:
Allménna krav
Hianvis | Anger att | M002 ISO 7010 Grafiska
a  till | bruksanvisningen symboler —
bruksan | maste lisas. Sékerhetsfarge
visning/ r och
broschy sakerhetsskylta
r r —
Registrerade
sakerhetsskylta
r
Tillverk | Anger tillverkaren av ISO 15223- | Medicinteknis
are den medicintekniska 1:2021 ka produkter —
produkten, enligt Symboler som
definitionen 1 ska anvéndas
direktiven pa etiketter,
90/385/EEG, mérkning och
93/42/EEG och information
98/79/EG. som
tillhandahéalls
for
medicinteknisk
a produkter —
Del l:
Allménna krav
Tillverk | Anger datumet dé | 5.1.3 ISO 15223- | Medicinteknis
ningsda | den medicintekniska 1:2021 ka produkter —
tum produkten Symboler som
tillverkades. ska anvéndas

pa  etiketter,
mérkning och
information
som
tillhandahalls
for
medicinteknisk
a produkter —
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Del 1:
Allménna krav

REF

Katalog
numme
r

Anger tillverkarens
katalognummer s att
den medicintekniska
produkten kan
identifieras.

ISO 15223-
1:2021

Medicinteknis
ka produkter —
Symboler som
ska anvindas
pa  etiketter,
mérkning och
information
som
tillhandahalls
for
medicinteknisk
a produkter —
Del I:
Allménna krav

SN

Serienu
mmer

Anger tillverkarens
serienummer si att
en specifik
medicinteknisk
produkt kan
identifieras.

5.1.7

Medicinteknis
ka produkter —
Symboler som
ska anvindas
pa  etiketter,
mérkning och
information
som
tillhandahalls
for
medicinteknisk
a produkter —
Del I
Allménna krav

LOT

Partinu
mmer

Anger tillverkarens
partinummer sd att
partiet kan
identifieras.

5.1.5

ISO 15223-
1:2021

Medicinteknis
ka produkter —
Symboler som
ska anvindas
pa  etiketter,
mérkning och
information
som
tillhandahalls
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for

medicinteknisk
a produkter —
Del I
Allménna krav

Typ BF | Anger en typ BF- IEC Grafiska
tillimp | tillimpad del som 60417:2002 | symboler  for
ad del | uppfyller IEC 60601- anviandning pa
1. utrustning
BF = Body Floating.
Anvinds for
utrustning som har
ledande kontakt med
patienten eller som
har  medel- eller
langvarig  kontakt
med patienten.
Fér inte vara ansluten
till jord (floating”).
Temper | Anger de | 5.3.7 ISO 15223- | Medicinteknis
aturgrd | temperaturgranser 1:2021 ka produkter —
ns som den Symboler som
medicintekniska ska anvéndas
produkten sékert kan pa  etiketter,
utsdttas for. mérkning och
information
som
tillhandahélls
for
medicinteknisk
a produkter —
Del l:
Allménna krav
Fuktigh | Anger det | 5.3.8 Medicinteknis
etsbegr | fuktighetsintervall ka produkter —
dnsning | som den Symboler som
medicintekniska ska anvéndas

pa etiketter,
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produkten sékert kan
utséttas for.

mérkning och
information
som
tillhandahalls
for
medicinteknisk
a produkter —
Del I:
Allménna krav

OIS

Begrdn | Anger det | 5.3.9 ISO 15223-

sning atmosfarstrycksinter 1:2021

av vall som den

atmosfd | medicintekniska

rstryck | produkten sdkert kan
utsdttas for.

WEEE | Avfall av elektrisk | - EN Mirkning av
och elektronisk 50419:2006 | elektrisk  och
utrustning. Anger att elektronisk

— produkten inte ska utrustning 1
slaingas pd deponi; enlighet med
den svarta linjen artikel 11(2) 1
visar att utrustningen direktiv
ar tillverkad efter 2002/96/EG
2005. (WEEE)

Stand- | Anger viloldge eller | 5009 IEC Grafiska

by ett stromsndlt lige. 60417:2002 | symboler  for
Brytaren kopplar inte anvindning pa
bort enheten helt frén utrustning
stromforsorjningen.

FCC- Mairkningen anger att | - Federal -

mérkni | den elektroniska Communica

ng enheten, som séljs 1 tions
USA, éar certifierad Commissio
och att n (FCC)
elektromagnetiska
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storningar fran
enheten ligger under
de grinsvirden som
godkénts av Federal
Communications
Commission.

Anvind | Anger att enheten ISO 15223- | Medicinteknis
inte om | inte ska anvindas om 1:2021 ka produkter —
forpack | forpackningen  har Symboler som
ningen | skadats eller 6ppnats. ska anvéndas
ar pa  etiketter,
skadad mirkning och
information
som
tillhandahélls
for
medicinteknisk
a produkter —
Del l:
Allménna krav
Ej Anger att plagget inte ISO Textilier —
@ kemtvit | kan kemtvittas utan 3758:2021 | Skotselmirkni
t risk for skada. ng med
symboler
" | Strykni | Anger att plagget inte ISO Textilier —
M ng kan strykas utan risk 3758:2012 | Skotselmirkni
forbjud | for skada. ng med
en symboler
Ej Anger att plagget inte ISO Textilier —
torktum | kan torktumlas utan 3758:2012 | Skotselmirkni
ling risk for skada. ng med
symboler
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Ej Anger att plagget inte ISO Textilier —
bleknin | kan blekas utan risk 3758:2012 | Skotselmirkni
g for skada. ng med
symboler
Maxim | Anger den hdogsta ISO Textilier —
al temperatur vid vilken 3758:2012 | Skotselmirkni
tvittem | plagget kan tvittas ng med
— peratur | utan risk for skada. symboler
30 °C
(105
OF)
under
normal
a
forhalla
nden

m Tvitta i | Anger att plagget kan ISO Textilier —
kallt tvittas 1 kallt vatten 3758:2012 | Skotselmarkni
vatten | utan risk for skada. ng med
under symboler
normal
a
forhalla
nden
IP-kod | Anger att enheten dr IEC 60529

|P22 skyddad mot fingrar
eller liknande
foremal och  att
vertikalt droppande
vatten inte har nagon
skadlig effekt nér
batteriboxen ar
vinklad 15° frén sin
normala position.

C € CE- Anger att - Europeisk
overens | tillverkaren intygar overensstimm
stimme | att produkten elsessymbol
Ise uppfyller europeiska

krav pa hilso-,
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sdkerhets- och
miljoskydd..

e Hall Anger att ISO 15223- | Medicinteknis
N torrt batteriboxen maste 1 ka symboler
skyddas fran fukt.

@ Inte Ingen atkomst for ISO 3864- | Medicinteknis

saker personer med aktivt 3:2012 ka symboler

for implanterade

pacema | hjirtenheter.

ker och

defibrill

atorer

MR Hall pa avstand fran ASTM Medicinteknis

@ osdker | utrustning for F2503-20 ka symboler

magnetresonanstomo
grafi (MRI).

13 Felmeddelanden frin enheten
Tabell 20: Felmeddelanden med forklaringar

E# | Felmeddelande Forklaring

El1 | Fel vid 16senordsverifiering Losenordsformatet ér ogiltigt.
Minst 8 tecken krivs och 3 av
4 villkor maste uppfyllas: en
stor bokstav, en liten bokstav,
ett specialtecken och en siffra.

E2 | Ogiltiga inloggningsuppgifter Nér ogiltiga
inloggningsuppgifter —anges
vid inloggning

E3 | Inloggningsfel Nér  e-postadress eller
anvandarnamn inte anges vid
inloggning

E4 | E-postadress finns inte Nér en e-postadress anges

som inte finns i vir databas pa
skdrmen for glomt l6senord

E5 | Ange ett giltigt fdaltnamn Nér man registrerar sig och
lamnar négra félt tomma
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E6

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

Niér vikten anges utanfor detta
intervall vid registrering

E7

Langden méste vara mellan 130 och 230 cm (4,1
och 7,5 ft)

Nér ldngden anges utanfor
detta intervall vid registrering

E8

Langden méste vara mellan 130 och 230 cm (4,1
och 7,5 ft)

Nér ldngden anges utanfor
detta intervall vid registrering

E9

Vinligen godkénn appens anvéndarvillkor och
sekretesspolicy for att slutfora registreringen.

Nar anviandaren inte
godkdnner anvindarvillkor
och  sekretesspolicy  vid
registrering

E10

Anvindaren har inte verifierats. Kontrollera din
inkorg for verifieringsmejlet.

Nér man forsoker logga in
med en  icke-verifierad
anvindare

El1l

Betalningsfel — Négot gick fel... Vénligen forsok
igen eller kontakta support  pa
info@peppermove.com om problemet kvarstar.

var

Nér nagot har gitt fel med
betalningen

El12

Vinligen Dbekrédfta att du forst har lést
Halsokontroll/Sékerhetskontroll/Bruksanvisning.

Nir man inte bekriftar att
man har ldst detta under
introduktionstutorialen

E13

Oka/minska alla elektroder — Detta okar/minskar
alla elektroder. Alla elektroder under 30 %
Okas/minskas med 5 %, alla andra med 1 %.

Nér man forsoker 6ka/minska
intensiteten for forsta gdngen

El4

Sakerheten forst — Dessa avancerade trdningsvideor
kan endast ses efter att du har genomfort 4 videor
pa alla nivaer for styrkedriktsléget, eller 1 video pa
alla nivéer for konditions- och
avkopplingsléktsligena.

Nir man forsoker starta en
video som inte har lasts upp
an

E15

Forklaring av endast drikt-traning — Pepper-
anvéndaren kan tréna sjélv, utan video, genom att
gd in 1 det sa kallade ,,Endast drikt“-laget som du
just Oppnat. Pa detta sdtt har du full kontroll &ver
drikten, men sjdlva trdningen dr upp till dig; det
finns ingen trédnare som guidar dig. Tank pé att
dessa triningspass ocksa registreras 1 dina
livstidsstatistik under menyalternativet ,,Aktivitet*.
Lycka till!

Nér man gar in i1 ,,Endast
drakt“-laget for forsta gangen

El6

Fel, kan inte spara traningsstatistik nér du &r offline

Nér man forsoker spara
traningsstatistik medan man
ar offline
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E17

Begrinsning for styrketraning — Varaktigheten for
styrketraningspass dr begrdnsad till 20 minuter
fordelat pd tre pass per vecka. For din hidlsa och
sakerhet rekommenderar vi att du inte dverskrider
denna gréns.

Nér du forsoker trdna mer dn
60 minuter per vecka i
styrkeldget

E18

Ingen internetanslutning — Det verkar vara ett
problem med din internetanslutning

Nér du Oppnar listan over
traningspass eller statistik
medan du &r offline

E19

Traningen stoppad — Det verkar vara ett problem
med din internetanslutning

Nir du
internetanslutningen
under trdningspasset

tappar
mitt

E20

Lag batteriniva — Batteriboxens niva dr under 10 %.
Glom inte att ladda efter trdningen.

Nér du startar traningen med
batteriniva under 10 %

E21

Prenumerationen har gatt ut — Din prenumeration
har 16pt ut. Vianligen gé online for att prenumerera,
eller om du redan dr prenumerant, gd online for att
synkronisera dina data.

Nér du har varit offline ldnge
och vi inte kan sdkerstélla att
du fortfarande &ar en aktiv
prenumerant

E22

Ingen internetanslutning — Kan inte starta videon.
Det verkar wvara ett problem med din
internetanslutning.

Nir du forsoker starta en
onlinevideo medan du é&r
offline

E23

Vinligen svara pa alla fragor

Nér du inte har svarat pé alla
fragor 1 videobeddmningen
och forsoker skicka in din
bedomning

E24

Du har en aktiv prenumeration. Konton med en
aktiv prenumeration kan inte raderas. Klicka pa
knappen Hantera prenumeration pa
prenumerationsskdrmen och avbryt din aktiva
prenumeration, forsok sedan radera ditt konto igen.

Nir du forsOker radera ditt
konto medan du har en aktiv
prenumeration

E25

Funktionen Hantera prenumeration &r inte
tillgdnglig  for anvdndare som fitt en
ettdrsprenumeration gratis. Den blir tillgdnglig
forst nér du blir betalande prenumerant, i augusti
2023.

Nér du klickar pa Hantera
prenumeration om du har ett
gratis ettdrsabonnemang

E27

Workout stopped — workout stopped. You are not
allowed to work out while the battery is being
charged.

Nar du fOrsoker starta ett
traningspass medan
batteriboxen laddas
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E28 | Koden méste vara exakt 6 tecken ldng Nér du anger en kortare eller
lingre kod under processen
for glomt 16senord

E29 | Losenorden matchar inte Nar l6senordsfaltet och filtet
for bekriftelse av 10senord
inte matchar vid registrering,
glomt 16senord eller &ndring

av 16senord i
profilinstédllningarna
E30 | E-postadress/anvindarnamn otillgdngligt Nér du forsoker registrera dig

med en e-postadress eller ett
anvindarnamn som redan
anvinds

14 Elektromagnetisk kompatibilitet (EMC)

Pepper EMS-trianingssystemet ar utformat for att anvéandas i typiska godkénda hemmiljoer i
enlighet med sékerhetsstandarden IEC 60601-1-2.

Pepper EMS-traningssystemet &r utformat for att tdla forvintade storningar fran
elektrostatisk urladdning, magnetfdlt fran stromforsorjningen eller radiofrekvensséndare.
Systemet kan dock péverkas av kraftiga radiofrekvensfalt frdn andra kallor.

Om fGrlust eller forsamring av vésentlig prestanda uppstar kan sdkerhet och effektivitet
dventyras, och det rekommenderas att avbryta trdningen.

15 Visentlig prestanda

Enligt avsedd anvédndning ska var elektriskt drivna muskelstimulator stimulera friska
muskler for att forbéttra och underlédtta muskelprestanda. Den vésentliga prestandan for
dessa funktioner ar:

- Séker och effektiv stimulering av de malade musklerna.

- Noggrann kontroll av stimulationsparametrar sdsom intensitet, frekvens och
pulsléngd.

- Kompatibilitet med den avsedda anvédndargruppen (friska vuxna).
Overensstimmelse med tillimpliga standarder for elsékerhet och elektromagnetisk
kompatibilitet.
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16 Interoperabilitet

Den elektroniska granssnittet 4r Pepper-appen for telefon eller surfplatta, med syftet att
koppla programvaran till Pepper EMS-traningssystemet. For att fungera korrekt méste
skdrmen pa det elektroniska grinssnittet (telefon eller surfplatta) fungera utan fel eller
storningar. Vi rekommenderar en sdker och snabb internetanslutning vid anvindning av
den onlinebaserade versionen av appen.

17 Rekommendationer for cybersikerhet

Se till att anvidnda ett starkt I6senord och anvidnd inte ditt namn, efternamn ecller
fodelsedatum. Anvind minst 8 tecken bestaende av stora och sma bokstiver, siffror och
specialtecken.

Se alltid till att anvdnda den senaste versionen av operativsystemet pd din telefon och
surfplatta samt den senaste versionen av Pepper-appen i Apple App Store och Google Play
Store.

Se till att anvdnda en sdker internetanslutning nédr du anvénder appen online. ,,Endast drékt*-
delen av appen och nedladdade trédningspass kan ocksa anvéndas offline.

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

18 Bluetooth-specifikationer

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

Frekvensband for mottagning/sédndning: 2,402-2,480 GHz
Bandbredd: 2 MHz
Maximal rackvidd: 50 meter / 165 fot

Pepper EMS-trianingssystemet dr speciellt utformat for att anvéindas tillsammans med
Pepper-appen, som stdds for utvalda Android- och i0S-mobila enheter.

Pepper EMS-trianingssystemet kan sjdlvstindigt kora ett forinlagt stimulationsprogram med
de senaste intensitetsviardena samt genomfora automatiska Bluetooth-ateranslutningar.

I detta avseende bor tillfillig radiofrekvensstorning (t.ex. orsakad av flera Bluetooth-
och/eller Wi-Fi-enheter inom réckvidd) inte pdverka den dvergripande effektiviteten och
sdkerheten for ditt stimulationspass.

P& grund av hardvarubaserade noddstoppmekanismer (se bruksanvisningen) bor mer
permanenta Bluetooth-avbrott inte pdverka sdkerheten vid stimulering, utan kan endast
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orsaka tillfdllig oldgenhet genom att du tvingas skjuta upp ditt planerade stimulationspass
tills en mer gynnsam Bluetooth-anslutningsmiljo uppnas.

Som alla trddlosa enheter avger Pepper EMS-traningssystemet mycket 14ga nivaer inom
radiofrekvensintervallet (RF) och &r darfor osannolikt att orsaka stdrningar pa nirliggande
elektronisk utrustning (t.ex. radioapparater, datorer, telefoner osv.).

Pepper EMS-trianingssystemet dr utformat for att tala forutsebara storningar som héarror fran
elektrostatisk urladdning, magnetfalt fran nétspanning eller radiofrekvenssindare.

19 Produktsupport

Vinligen kontakta tillverkaren via info@peppermove.com for ytterligare information om
installation, anvdndning och underhéll, eller for att rapportera eventuella problem med ditt
Pepper EMS-traningssystem.

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

Tysk dotterbolag:

Pepper Interactive GmbH
Baaderstraf3e 30

80469 Munich, Germany
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