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INSTRUKCJA OBStUGI
EASYMOTIONSKIN ZESTAW DOMOWY

Niniejsza instrukcja obstugi jest dostarczana wraz z EasyMotionSkin.
Opis programu oraz dokumentacja producenta dotyczgca zakupionych komponentow
uzupetniaja ten dokument.
Wszystkie wymienione materialty obowigzujg wytacznie wtedy, gdy sg stosowane tgcznie.
Instrukcja obstugi jest przeznaczona dla klientéw konncowych.
Powinni oni by¢ w stanie przeczytac i zrozumie¢ informacje zawarte w niniejszej
instrukcji oraz w dokumentach towarzyszacych.

Instrukcje obstugi nalezy przechowywac w dobrze znanym i fatwo dostepnym miejscu
oraz konsultowac¢ w przypadku jakichkolwiek watpliwosci. Producent przechowuje
dokumentacje, ktorej czescia jest niniejsza instrukcja, przez co najmniej 10 lat.
Producent nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody dotyczgce osob, zwierzat, mienia
lub samego produktu wynikajace z niewtasciwego uzytkowania, nieprzestrzegania
lub niewystarczajgcego przestrzegania zasad bezpieczenstwa zawartych w tej instrukciji,
a takze za jakiekolwiek modyfikacje EasyMotionSkin lub uzywanie nieoryginalnych
czesci zamiennych.

Klauzula ochronna — Prawa autorskie zgodnie z normg DIN ISO 16016:2007-12
(Dokumentacja techniczna produktéw — Klauzule ochronne dotyczace ograniczenia
uzytkowania dokumentow i produktow)

Prawa autorskie do dokumentacji technicznej pozostajg wtasnosciag firmy EMS GmbH.
Niniejsza instrukcja obstugi jest przeznaczona wytgcznie dla klientow koncowych.
Rozpowszechnianie, powielanie, wykorzystywanie lub udostepnianie tresci tej
dokumentacji nie jest dozwolone, chyba ze udzielono na to wyraznej zgody.
Wszelkie naruszenia skutkujg roszczeniem o odszkodowanie.
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DEKLARACJA ZGODNOSCI UE

Oryginalna deklaracja zgodnosci zgodna z Dyrektywa 1999/5/WE
EMS GmbH
Windscheidstr. 24
04277 Lipsk
www.easymaotionskin.com
info@easymotionskin.com
My, jako producent, oSwiadczamy, ze ponizej wymieniony produkt spetnia wymagania
Dyrektywy 1999/5/WE Parlamentu Europejskiego i Rady z dnia 9 marca 1999 .
dotyczacej urzadzen radiowych i telekomunikacyjnych oraz wzajemnego uznawania
zgodnosci.

Nazwa:

EasyMotionSkin

Przeznaczenie:

EasyMotionSkin to zaawansowany system treningowy skladajacy sie z MotionSkin oraz
Power-Box, ktéry komunikuje sie z tabletem lub smartfonem za pomoca Bluetooth.
NiskoczestotliwoSciowe impulsy elektryczne (elektrostymulacja), sterowane przez aplikacje
EasyMotionSkin, stymuluja niemal wszystkie grupy miesniowe.

Producent ponosi petng odpowiedzialnos¢ za publikacje niniejszej deklaracji zgodnosci.
Obiekt opisany powyzej spetnia odpowiednie przepisy harmonizacyjne Unii Europejskiej:
* EN 300 328 V1.7.1: 2006-10
* EN 301 489-1 V1.9.2: 2011-09
* EN 301 489-17 vV2.2.1: 2012-09
* EN 60950-1:2006 + A11:2009 + A1:2010 + A12:2011
* EN 62479:2011-09
Podpisano w imieniu producenta: Brigitte Promer (CEO)

Miejsce i data wystawienia: Lipsk, 07.03.2022
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Niniejsza instrukcja obstugi wyraznie oznacza sytuacje niebezpieczne oraz obszary
wymagajace szczegolnej uwagi poprzez odpowiednie instrukcje dotyczace bezpieczenstwa
i symbole. Struktura instrukcji bezpieczenstwa jest zawsze taka sama, a uzyte kolory,
symbole i ostrzezenia okreslajg stopien zagrozenia.

Instrukcja bezpieczenstwa sklada sie z nastepujgcych elementéw: stowa sygnatowego,
symbolu, paska kolorowego oraz tekstu objasniajgcego, ktére razem tworzg komunikat
ostrzegawczy ujety w czarng ramke.

Zasadniczo wyrGznia sie cztery poziomy ostrzezen:

OSTRZEZENIE mozliwe zagrozenie zycia lub obrazenia
UWAGA mozliwe ryzyko obrazen
UWAGA mozliwe uszkodzenie mienia

INFORMACJA brak zagrozenia/brak uszkodzen mienia

0Ogolny znak ostrzegawczy

Ostrzezenie przed napieciem elektrycznym

0golny znak nakazu

Odtacz wtyczke zasilania

Postepuj zgodnie z instrukcja obstugi
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1) Informacje ogdine

Prawidtowe obchodzenie sie z EasyMotionSkin jest niezbedne do jego skutecznego

| bezpiecznego uzytkowania. Doktadne zapoznanie sie z niniejszg instrukcjg obstugi
stanowi podstawowy warunek bezpiecznej pracy z EasyMotionSkKin.

W razie watpliwosci lub dodatkowych pytan dotyczacych urzgdzenia nalezy
skontaktowac sie z producentem.

Producent zaleca zakup EasyMotionSkin u partnera dystrybucyjnego przeszkolonego
przez producenta.

2) Instrukcja obstugi

Instrukcja obstugi dotgczona do urzadzenia oraz opis programu zawierajg informacje
niezbedne do bezpiecznego uzytkowania EasyMotionSkin i muszg zostac¢ doktadnie
przeczytane oraz zrozumiane przed pierwszym uzyciem.

Instrukcja stanowi integralng czes¢ EasyMotionSkin. Zawarte w niej zalecenia
dotyczace bezpieczenstwa uzupetniajg wytyczne zastosowania urzadzenia.
Przestrzeganie instrukcji bezpieczenstwa oraz wskazéwek dotyczacych obstugi jest
warunkiem bezpiecznego i prawidtowego treningu.

3) Zakres dostawy

Dostawa EasyMotionSkin obejmuje:

* PowerBox

» Zasilacz do PowerBox

» MotionSkin (ubranie treningowe) — dostepne rozmiary, np. 0, 1, W2, 2, 3,4, 5
* Instrukcje obstugi

» Paski napinajace (Strapsets)

» Detergent higieniczny 100 mi

4) Przeznaczenie

EasyMotionSkin wykorzystuje efektywng metode elektrostymulacji miesni (EMS)

do intensywnych jednostek treningowych.

Jest to zaawansowany system treningowy, sktadajacy sie z MotionSkin potgczonego
z PowerBoxem, ktory komunikuje sie z tabletem lub smartfonem przez Bluetooth®.
Niskoczestotliwosciowe impulsy elektryczne (elektrostymulacja) sg sterowane za
pomoca aplikacji EasyMotionSkin, stymulujac niemal wszystkie grupy miesniowe.
Technologia ta zostata pierwotnie opracowana do celow terapeutycznych i
rehabilitacyjnych, a EasyMotionSkin wykorzystuje jg do osiggania wysokowydajnych
wynikéw treningowych w krétkim czasie.
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EasyMotionSkin jest urzadzeniem do treningu EMS przeznaczonym wytgcznie dla ludzi. Aby uniknaé¢
wypadkoéw i zagwarantowacé petna funkcjonalnos¢ EasyMotionSkin, nalezy uzywaé dobrze dopasowanego
MotionSkin o odpowiednim rozmiarze.

Nawet przy prawidtowym uzytkowaniu istnieja pewne ryzyka zwiazane

z EasyMotionSkin. Sa one opisane ponizej. Aby zminimalizowa¢ ryzyko obrazen
osobistych lub uszkodzenia mienia oraz unikna¢ niebezpiecznych sytuacji, nalezy
bezwzglednie przestrzega¢ instrukcji bezpieczenstwa zawartych w instrukcji obstugi.

5) Nieprawidtowe uzytkowanie

Aby zminimalizowaC ryzyko obrazen osobistych lub uszkodzenia mienia oraz unikngc
niebezpiecznych sytuacji, nalezy bezwzglednie przestrzegac instrukcji bezpieczenstwa
zawartych w instrukcji obstugi. Nieprawidtowe uzytkowanie wystepuje, gdy EasyMotionSkin
jest uzywane w sposob inny niz opisany w instrukcji obstugi. Wszystkie instrukcje zawarte
w podreczniku muszg byc¢ przestrzegane, aby uzytkowanie byto prawidtowe.

OSTRZEZENIE

Niebezpieczne sytuacje moga wystapié, jesli EasyMotionSkin jest uzywane
nieprawidtowo. Niniejsze instrukcje opisuja wytacznie mozliwe zastosowania
EasyMotionSkin. EasyMotionSkin moze byé uzywane wytacznie jako urzadzenie

do treningu EMS dla ludzi, w suchym Ssrodowisku i nie jest urzagdzeniem medycznym.
* Nalezy uwzglednic¢ wszelkie przeciwwskazania, ktdre mogg uniemozliwia¢ uzytkowanie.
» Upewnij sie, ze MotionSkin jest odpowiednio dopasowany.

* Trenuj tylko wtedy, gdy zasilacz nie jest podtaczony do PowerBox.

» Zawsze rozpoczynaj trening z niska intensywnoscig i stopniowo jg zwiekszaj.

» Zawsze napinaj stymulowany obszar miesni podczas stymulacji przez EasyMotionSkin.
» W przypadku wystgpienia jakichkolwiek usterek natychmiast przerwij trening i odtgcz
PowerBox od MotionSkin.

» Natychmiast przestan trenowac, jesli pojawig sie jakiekolwiek zmiany w stanie zdrowia.
* Skonsultuj sie z lekarzem, jesli po treningu wystapig jakiekolwiek zmiany w stanie
zdrowia.
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N6) Arytmia serca

Zgodnie z przepisami musimy ostrzec przed ryzykiem arytmii serca. Teoretycznie istnieje
resztkowe ryzyko, ze trening z uzyciem EasyMotionSkin moze wywotaC arytmie serca,
chociaz dotychczas nie zostato to zidentyfikowane.

OSTRZEZENIE

Zagrozenie zycia spowodowane arytmiag serca
Arytmia serca moze prowadzi¢ do utraty przytomnosci.
Istnieje resztkowe ryzyko, ze trening EMS moze wywotac arytmie serca, co moze miec fatalne
konsekwencje, jesli nie zostanie odpowiednio leczone.
Natychmiastowe dziatania w przypadku utraty przytomnosci:
1. Catkowicie odtagcz PowerBox od MotionSkin.
2.Wezwij stuzby ratunkowe.
3.PrzeprowadzZ dziatania reanimacyjne.
4.Uzyj defibrylatora, jesli jest dostepny.
7) Przeciwwskazania
Jesli wystepuje przynajmniej jedno z ponizszych przeciwwskazan, EasyMotionSkin
nie moze byC uzywane:
* Problemy z sercem (np. ostry zawat w ciggu ostatnich 6 tygodni, powazne wady zastawek
serca, kardiomiopatia przerostowa zaporowa (HOCM), ostre zapalenie miesnia sercowego,
niestabilna choroba wiencowa, niewydolnos¢ serca stopnia NYHA V)
» Powazne zaburzenia krgzenia tetniczego (np. zgorzel stopy u diabetykdéw)
* Nowotwory
* Hemofilia
* Cigza
» Ciezkie choroby neurologiczne (np. stwardnienie rozsiane, stwardnienie zanikowe boczne,
choroba Parkinsona, epilepsja, spastyczne porazenie rdzenia kregowego)
» Zaawansowana miazdzyca
* Przepuklina brzuszna lub pachwinowa
* Ostre choroby gorgczkowe, bakteryjne lub wirusowe
* Ostre krwawienia
 Skrajnie wysokie cisnienie krwi
» Zakrzepica
» Gruzlica
» Cukrzyca
» Choroby watroby
» Okres rekonwalescencji po operaciji
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Ryzyko $mierci z powodu przeciwwskazan

Przeciwwskazania moga spowodowac obrazenia lub nawet $mierc.

* Przed kazdym uzyciem nalezy upewnic sie, ze zadne z wymienionych przeciwwskazan
nie wystepuje.

* Nie uzywaj EasyMotionSkin, jesli istnieje jakakolwiek watpliwos¢ co do wystepowania
przeciwwskazania.

» EasyMotionSkin absolutnie nie moze by¢ uzywane u 0s6b z rozrusznikiem serca

lub innymi aktywnymi implantami medycznymi.

» W razie watpliwosci lub jesli przyjmowane sg leki, skonsultuj sie z lekarzem przed
uzyciem.

8. Zagrozenia elektryczne

Zagrozenie Smiertelnym porazeniem pradem elektrycznym

Istnieje bezposrednie ryzyko Smiertelnego porazenia pradem elektrycznym w wyniku
dotkniecia podzespotow pod napieciem.

Ryzyko urazu Smiertelnego zwieksza sie, jesli wilgo¢ przeniknie do komponentéw lub jesl
zostang one uszkodzone.

» Jesli poszczegoblne komponenty lub izolacja sg uszkodzone, natychmiast przerwij
uzytkowanie, odtgcz wtyczke i nie kontynuuj uzywania.

» Uzywaj urzadzenia wylgcznie w suchym otoczeniu.

 Podtgczaj zasilacz wytgcznie do sieci o napieciu 100-230 V ~ 47—-63 Hz i uzywaj
wytacznie zasilaczy dostarczonych przez producenta.

» Zawsze informuj producenta w przypadku usterek lub uszkodzen.
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UWAGA

Ryzyko obrazen spowodowane uszkodzeniem kabli i ztgcz

Istnieje ryzyko uszkodzenia mienia oraz obrazen osobistych z powodu uszkodzenia ztgcz
lub kabli.

* Nie zaginaj ani nie przygniataj kabli.

* Nie kladz ciezkich przedmiotow na kablach.

» Odtgcz wtyczke przed czyszczeniem.

» Upewnij sie, ze gniazdko zasilania jest tatwo dostepne.

Gdy baterie litowo-jonowe sg uzywane nieprawidtowo lub niewtasciwie (np. uszkodzone,
roztozone, wystawione na dziatanie ognia lub wysokich temperatur), moga sie zapalic,
eksplodowac lub spowodowac pozar.

OSTRZEZENIE

Ryzyko obrazen osobistych z powodu uszkodzonych lub otwartych baterii
Baterie zawierajg tatwopalne lub draznigce roztwory oraz sole litu, ktére w przypadku
wycieku mogg powodowac podraznienia skory, oczu i bton Sluzowych.
Gdy baterie wyciekaja, wydzielajgce sie opary moga stanowi¢ zagrozenie dla zdrowia.
» Trzymaj z dala od ciepta, otwartego ognia i zrgcych ptynow.
* Nie przebijaj, nie fam ani nie spalaj baterii.
* Unikaj kontaktu oparéw ze skérg i oczami oraz nie wdychaj ich.
» Do gaszenia pozaru mozna uzy¢ konwencjonalnych materiatdw gasniczych, takich
jak proszek ABC, gasnica CO; lub woda.
W przypadku kontaktu z uwolnionymi elektrolitami, gazami lub produktami spalania
z baterii:
1.Przemywaj doktadnie woda przez co najmniej 15 minut i, jesli to konieczne, skonsultuj
sie z lekarzem.
2.Usun odziez z zanieczyszczonej skory i przemyj doktadnie wodg przez co najmniej 15
minut, a w razie potrzeby skonsultuj sie z lekarzem.
3.Zapewnij dostep Swiezego powietrza pacjentowi i uspokoj go. Monitoruj oddech
i krgzenie, a w razie potrzeby skonsultuj sie z lekarzem.
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9) Kwalifikacje uzytkownika
Aby zapewni¢ prawidtowe przeprowadzenie treningu i osiggna¢ optymalne rezultaty,
parametry treningowe muszg by¢ ustawione indywidualnie.

OSTRZEZENIE

Istnieje ryzyko, gdy uzytkownik jest niewystarczajagco wykwalifikowany

Brak odpowiedniej wiedzy na temat uzytkowania i obstugi EasyMotionSkin moze prowadzic¢
do niebezpiecznych sytuacji. W skrajnych przypadkach moga one by¢ Smiertelne.

* Przed uzyciem kazdy uzytkownik musi przeczytac i zrozumiec niniejszg instrukcje obstugi.
» Osoby ponizej 16. roku zycia nie mogg trenowac¢ z EasyMotionSkin.

Naprawy i serwis
Naprawy, konserwacja i serwis moga by¢ wykonywane wylgcznie przez EMS GmbH.

10) Ladowanie PowerBox
PowerBox wyposazony jest w wewnetrzng baterie akumulatorowa.

Laduj przez 10 godzin przed pierwszym uzyciem
Prosze tadowa¢ PowerBox przez co najmniej 10 godzin przed jego pierwszym uzyciem.
Do tadowania PowerBox nalezy uzywac wylgcznie dostarczonego zasilacza.
Instrukcja tadowania baterii w PowerBox:
1.Upewnij sie, ze PowerBox nie jest podtaczony do MotionSkin.
2.Podtacz PowerBox do gniazdka za pomoca dostarczonego zasilacza.
Podczas wigczania PowerBox lub w trakcie fadowania wySwietlane sg nastepujace statusy:
» Czerwona dioda miga szybko: niski poziom baterii
» Czerwona dioda miga: bateria sie taduje
» Czerwona dioda Swieci: bateria jest natadowana
Akumulatory maja ograniczong liczbe cykli tadowania i z czasem musza by¢ wymienione.
Cykl tadowania i czas tadowania baterii zalezg od sposobu uzytkowania urzadzenia
oraz warunkow srodowiskowych.
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11) Zaktadanie MotionSkin

Wybierz MotionSkin w odpowiednim rozmiarze i 0 optymalnym dopasowaniu. Zatéz suchy
MotionSkin, poczatkowo bez PowerBox. Upewnij sie, ze elektrody sg prawidtowo i stabilnie
umieszczone na miesniach, ktére majg by¢ stymulowane.

Jesli dopasowanie jest zbyt luzne lub niestabilne, elektrody moga nie tgczy¢ sie ze skorg
lub potgczenie elektrod moze zostaC przerwane podczas treningu. W zaleznosci od
ustawienia programu moze to prowadziC do wutraty lub zmniejszenia stymulacji
odpowiedniego kanatu elektrodowego, az do ponownego prawidiowego potaczenia.

Twoj sprzedawca doradzi Ci w doborze odpowiedniego rozmiaru.

W razie watpliwosci dopasowanie MotionSkin mozna dodatkowo zoptymalizowac

za pomocg dostarczonych paskéw napinajgcych. Nalezy unika¢ nadmiernego rozciggania
MotionSkin, poniewaz moze to prowadzi¢ do uszkodzenia.

MotionSkin przylega bezposrednio do skoéry, dlatego zaleca sie wczesniej zdjac bizuterie

z obszarow, ktére beda mialy kontakt z elektrodami. Upewnij sie, ze zamek btyskawiczny
jest catkowicie otwarty. Zaktadanie MotionSkin mozna utatwié¢, wywijajgc rekawy i nogawki
na zewnatrz (elektrody skierowane na zewnatrz).

Najpierw nogawki powinny by¢ stopniowo podciggane ku gorze. Nastepnie mozna

je odwing¢ (teraz elektrody stykaja sie ze skorg). Elektrody na posladkach powinny by¢
umieszczone jak najwyzej. Jesli dolna czes¢ MotionSkin jest prawidtowo dopasowana, rece
mozna witozy¢ w rekawy. Na koniec nalezy zamkng¢ zamek btyskawiczny i wywinac rekawy
z powrotem (teraz elektrody stykaja sie ze skora).

Jesli to konieczne, sprawdZz dopasowanie roznych rozmiaréw MotionSkin i wybierz
najbardziej odpowiedni dla uzytkownika. W razie watpliwosci dopasowanie MotionSkin
mozna dodatkowo zoptymalizowac za pomoca dostarczonych paskow napinajgcych.

12) Podtaczanie PowerBox do MotionSkin

Podtacz PowerBox do MotionSkin. Przyciskowe ztgcza na MotionSkin nalezy potaczyc¢

z ich odpowiednikami (ptytkami) na PowerBox zgodnie z ilustracja.

Podczas treningu PowerBox powinien by¢ przechowywany w kieszeni przewidziane;j

w MotionSkin. Upewnij sie, ze PowerBox jest mocno i bezpiecznie umocowany, aby nie
wypadt przypadkowo.
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13) Przeprowadzanie treningu

Aby osiggna¢ zauwazalne poprawy fizyczne i zdrowotne oraz wykluczy¢ mozliwos¢
nadmiernego wysitku podczas treningu, nalezy przestrzega¢ nastepujacych zasad
dotyczacych okresSlenia optymalnego poziomu wysitku treningowego:

OSTRZEZENIE

Zagrozenia podczas treningu

Uzytkownik musi posiada¢ wystarczajacy poziom zdrowia, aby przeprowadzac trening.

Stan fizyczny uzytkownika powinien by¢ sprawdzony przed kazdg sesjg treningowa.
Uzytkownik musi by¢ zdrowy i czuC sie wystarczajgco sprawny, aby wykona¢ modut
biegowy lub konwencjonalny modut treningu sitowego.

UWAGA

Napiecie miesni podczas treningu EMS

Aby unikngé urazOw podczas treningu EMS, cze$¢ miesni, ktére majg by¢é stymulowane,
musi by¢ napieta w sposéb naturalny i Swiadomy przed kazda fazg stymulacii.

To napiecie miesniowe nalezy utrzymywac przez caty czas trwania fazy stymulacji.

Intensywnos$¢€ treningu

Wysitek fizyczny podczas treningu musi by¢ wyzszy niz normalny poziom wysitku poza
treningiem. Jednak podczas sesji nie powinno dochodzi¢ do zadyszki ani nadmiernego
zmeczenia. Jako punkt odniesienia mozna uzy¢ zdolnosci do rozmowy: trenujgcy musi byc¢
zawsze w stanie mowi¢ z normalnym oddechem podczas treningu.

W celu okreSlenia efektywnej intensywnosSci treningu mozna uwzgledni¢ pomiar tetna.
Podczas treningu tetno powinno miesci¢ sie w zakresie od 70% do 85% maksymalnego
tetna.

Tetno mozna zmierzy¢ podczas przerw w treningu, naciskajac np. nadgarstek i liczac
uderzenia w ciggu minuty lub korzystajac z odpowiedniego urzadzenia do pomiaru tetna.
Odpowiednig intensywnos¢ treningu nalezy dobiera¢ w taki sposob, aby tetno podczas
treningu zaczynato sie od dolnej granicy 70% i po kilku tygodniach lub miesigcach osiggato
gorng granice 85% maksymalnego tetna.

Rozpocznij trening od ustawienia intensywnosci mocy zgodnie z najstabszg czescig ciala,

tj. czescig, ktéra najmniej wytrzymuje obcigzenie. Zazwyczaj ramiona, szyja i dolna czes¢
plecow, a u kobiet takze obszar klatki piersiowej, sg bardziej wrazliwe niz reszta ciata.
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OSTRZEZENIE

Niebezpieczennstwo z powodu wysokiej intensywnosci mocy

Nigdy nie trenuj, jesli odczuwasz bol.

Nie zwiekszaj intensywnosci mocy do poziomu, ktory jest bolesny.

Intensywnos¢é mocy nalezy dobra¢ w taki sposob, aby odpowiednie ¢wiczenie mogto by¢
wykonane poprawnie przy znacznym wysitku, uwzgledniajgc indywidualne progi bolu

i zdolnos¢ do obcigzenia.

Podczas treningu z EasyMotionSkin nalezy zwroci€¢ szczegolng uwage na Swiadome
napinanie grup miesniowych przy jednoczesnym kontrolowanym i rwnomiernym wydechu.
Dotyczy to szczegOlnie fazy stymulacji podczas treningu przy czestotliwosci 85 Hz.
Efektywnosc treningu mozna zwiekszy¢, koncentrujgc sie na odpowiednich miesniach

i intensywnie je napinajgc, co pozwala na uzyskanie wiekszej energii w miesniach. Dzieki
temu intensywnos¢ treningu moze byC umiarkowana, bez zmniejszenia osigganych
Wynikow.

Czestotliwosé treningu

Efektywny trening budujacy site mozna wykonywac raz lub dwa razy w tygodniu. Miedzy
jednostkami treningowymi nalezy zachowaé co najmniej dwa dni przerwy. Cwiczenia

z innych programaow, tj. trening wytrzymatosciowy lub funkcja masazu, mogq by¢ stosowane
jako uzupetnienie treningu.

Trening i dieta

Specjalisci medycyny sportowej zalecajg wykonywanie ¢wiczen fizycznych trzy do pieciu
razy w tygodniu w potgczeniu ze zdrowa dietg, ktéra powinna by¢ dostosowana do celu
treningowego.

Przecietny dorosty powinien trenowa¢ dwa razy w tygodniu, aby utrzymac¢ podstawowag
kondycje. Aby poprawi¢ kondycje i zmieni¢ mase ciata, nalezy wykonywaé co najmniej trzy
jednostki treningowe na tydzien.
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INFORMACJA

Regularne spozywanie ptynéw

Przed i po treningu nalezy spozywac zwiekszong ilos¢ ptyndw.

Pomoze to odcigzy¢ metabolizm po treningu i zwiekszy skutecznosc treningu EMS dzieki
poprawie metabolizmu.

Tworzenie planu treningowego

Kazda jednostka treningowa powinna sktadac¢ sie z trzech faz: rozgrzewki, treningu i fazy
schifadzania.

Podczas fazy rozgrzewki temperatura ciata i zaopatrzenie w tlen powinny by¢ stopniowo
zwiekszane. Zazwyczaj mozna to osiggngc poprzez wykonywanie ¢wiczen gimnastycznych
przez okres od pieciu do dziesieciu minut.

Nastepnie nastepuje faza treningowa. Wysitek treningowy powinien by¢ niski przez kilka
minut, a nastepnie zwiekszany przez okres od 15 do 30 minut, aby tetno wzrosto

do 70-85% maksymalnego tetna.

Nastepnie nalezy przeprowadzi¢ faze schiadzania, aby wspoméc krgzenie po fazie
treningowej i zapobiec zakwasom lub przecigzeniu miesni. W tym czasie nalezy wykonywac
cwiczenia rozciggajace i/lub lekkie ¢wiczenia gimnastyczne przez pie¢ do dziesieciu minut.

Cwiczenia treningowe

Zalecamy wykonywanie ¢wiczen treningowych zgodnie z instrukcjami zawartymi w aplikacji
wirtualnego trenera.

Szczegolnie w poczatkowej fazie, ale takze pdzniej, mozna skorzysta¢ z dodatkowego
wsparcia i instrukcji zewnetrznego profesjonalnego trenera, aby zapewni¢ optymalny
trening i wyniki.

OSTRZEZENIE

Nadmierny wysitek podczas treningu EMS

Trening EMS jest szczegolnie skuteczng forma treningu i w niektérych przypadkach moze
prowadzi¢ do nadmiernego wysitku, zwlaszcza jesli intensywnos$c¢ treningu jest zbyt wysoka.
Jesli po treningu EMS dos$wiadczysz bélu, bolu gtowy, nudnosci, problemow z krgzeniem,
uporczywego zmeczenia lub innych zmian zdrowotnych, musisz natychmiast skonsultowac
sie z lekarzem.
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14) Wiaczanie PowerBox

Wiacz PowerBox, naciskajgc przycisk wigczania/wytgczania.

Migajgca zielona dioda LED wskazuje, ze system jest gotowy do pracy.
Migajgca zé6ta dioda LED wskazuje na komunikacje miedzy PowerBox
a tabletem/smartfonem.

15) Uzywanie tabletu / smartfona

Dokumentacja producenta tabletu/smartfona
Prosze uzywac tabletu/smartfona zgodnie z instrukcjami dotgczonymi oddzielnie
w oryginalnym opakowaniu producenta.

16) Korzystanie z aplikacji EasyMotionSkin

Uruchom aplikacje EasyMotionSkin, dotykajac odpowiedniej ikony, ktéra znajduje sie
na ekranie gtdwnym Twojego tabletu/smartfona.

Pobierz aplikacje za darmo z Apple App Store lub Google Play Store.

Szczegdbtowe instrukcje znajdujg sie w dokumentacji producenta tabletu/smartfona.

Opis programu
Szczegotowe informacje znajdujg sie w opisie programu aplikacji EasyMotionSkin.

17) CzesSci zamienne

OSTRZEZENIE

Istnieje ryzyko obrazen przy uzyciu nieautoryzowanych czesci zamiennych
EasyMotionSkin powinno by¢ uzywane wylgcznie z oryginalnymi czesciami producenta.
Uzywanie nieoryginalnych czesci moze stanowi¢ zagrozenie i spowodowac obrazenia.

» Uzywaj wylacznie oryginalnych czesci.

* Nie podiaczaj innych urzadzen ani komponentow urzadzenia.

* Nie manipuluj EasyMotionSkin ani jego komponentami.

* Nieoryginalne czesci mogg zmieni¢ funkcjonalno$¢ EasyMotionSkin.

* Nieoryginalne czesci moga uszkodzi¢ EasyMotionSkin.
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18) Kondensacja

OSTRZEZENIE

Uszkodzenia spowodowane kondensacja

Kondensacja moze wystgpic w wyniku zmian wilgotnoSci powietrza i temperatury.
Kondensacja w komponentach EasyMotionSkin moze prowadzi¢ do awarii lub uszkodzenia.
* Nie uzywaj EasyMotionSkin, jesli widoczna jest kondensacja.

» Daj urzgdzeniu czas na aklimatyzacje po zmianie lokalizaciji.

* Przechowuj EasyMotionSkin w suchym miejscu i uzywaj go w suchym otoczeniu.

* W przypadku wystgpienia usterek odtgcz EasyMotionSkin od sieci i skontaktuj sie

z producentem.

19) Instrukcje dotyczace pielegnaciji i czyszczenia MotionSkin

Aby zagwarantowacC diugg zywotnos¢ MotionSkin, zalecamy stosowanie sie do zalecen
EMS GmbH dotyczacych pielegnaciji i czyszczenia.

Ponizsze symbole prania znajdujg sie na MotionSkin i nalezy ich przestrzegac.

Oznaczenie tkanin, ktore wymagaja specjalnego czyszczenia
w normalnym cyklu prania w temperaturze wody 30°C.

Oznaczenie tkanin, ktore nie moga byc wybielane.

B> IIEE

Oznaczenie tkanin, ktore nie mogg byc suszone w suszarce
bebnowe;.

LY i
f L]

Oznaczenie tkanin, ktore nie moga byc¢ prasowane.

Oznaczenie tkanin, ktore nie moga byc czyszczone chemicznie.

=KX

Pranie

Ubrania treningowe EasyMotionSkin nadaja sie do prania w pralce (delikatne pranie w
30°C). EMS GmbH zaleca jednak pranie reczne.

Pra¢ MotionSkin z zamknietym zamkiem blyskawicznym i elektrodami skierowanymi do
wewnatrz.
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Detergenty

Wszystkie tagodne detergenty, ktére nie zawierajg chloru (wybielacza) ani zmiekczacza,

sg odpowiednie.

EMS GmbH zaleca detergent higieniczny EasyMotionSkin.

To zalecenie odnosi sie do czasu publikacji niniejszej instrukcji obstugi.

Okresowo sprawdzaj, czy uzywany obecnie detergent nie zawiera chloru ani $rodkow
wybielajgcych.

UWAGA

Uszkodzenia spowodowane srodkami dezynfekcyjnymi

Srodki dezynfekcyjne zawieraja alkohol izopropylowy (lub podobne), ktéry negatywnie
wptywa na przewodnos$¢ MotionSkin, wyptukujgc srebrne nanoczasteczki.

Producent wyprodukowat MotionSkin z wtdkien antybakteryjnych.

* Nie dezynfekuj MotionSkin.

Wirowanie
MotionSkin mozna wirowac po praniu z predkoscig 400 obrotéw na minute.

Pozostata wilgo¢ po wirowaniu

MotionSkin mozna uzywac¢ od razu po wirowaniu. Moze nadal wydawac sie lekko wilgotny,
CO nie stanowi problemu podczas uzytkowania i w rzeczywistosci zwieksza funkcjonalnos¢
elektrod.

Suszenie
MotionSkin nalezy suszy¢ na powietrzu, wieszajgc go na wieszaku, z elektrodami
skierowanymi do wewnatrz.
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UWAGA

Uszkodzenia spowodowane suszeniem

MotionSkin nalezy suszyC na powietrzu. Jesli jest suszony w suszarce bebnowej lub

w bezposrednim promieniowaniu UV, materiat moze ulec uszkodzeniu.

* Nie susz MotionSkin w suszarce bebnowe;j.

« Nie wystawiaj MotionSkin na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych
(promieniowanie UV).

20) Instrukcje dotyczace pielegnacji i czyszczenia

Zawsze uzywaj miekkiej Sciereczki do czyszczenia PowerBox.

Odtgcz zasilanie. Trzymaj urzadzenie z dala od ptynéw i upewnij sie, ze wilgoé

nie przeniknie do otworow.

Nie spryskuj bezposrednio urzgadzenia Srodkami czyszczacymi. Nie uzywaj sprayow,
rozpuszczalnikow ani sSrodkéw Sciernych podczas czyszczenia.

21) Utylizacjalochrona Srodowiska

Nie wyrzucaj komponentéw EasyMotionSkin do odpadéw domowych, poniewaz
elektroniczne komponenty moga zawieraC toksyczne substancje, ktére nie powinny
zanieczyszczac srodowiska.

Utylizacja musi by¢ przeprowadzona w odpowiedni sposéb.

UWAGA

A X

Zagrozenie dla Srodowiska

Niewlasciwa utylizacja moze zagrazac Srodowisku.

Baterii nie nalezy wyrzuca¢ do odpadéw domowych.

» Odpowiedzialna i wiasciwa utylizacja powinna byC przeprowadzona zgodnie z lokalnymi
przepisami dotyczgcymi utylizacji komponentow elektrycznych i odpadow elektrycznych.

* Przeznacz odpowiednie elementy, takie jak plastik czy metal, do recyklingu.

* Baterie nalezy oddac do lokalnego punktu recyklingu w celu ich odpowiedzialnej utylizacji.
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22) Dane techniczne
PowerBox:
» Wersja Bluetooth®: 4.0
 Wejscie:DC 12V, 1,0A
» Zasilanie: Wbudowany akumulator Li-Polymer
e Akumulator: 3,7 V, 1300 mAh
o Wymiary: 66 mm x 24 mm x 118 mm
« Waga: 140 g

Potaczenie sieciowe:

« Wejscie: AC 100V — 240 V; 50 Hz — 60 Hz
Tablet / smartfon:

» Zgodnie z informacjami producenta
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