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GUTE WAHL

Herzlichen Glickwunsch zur Entscheidung
fr das eaglefit® PRO EMS System.

Dieses hochwertige Trainingsgerat zur Elektro-
muskelstimulation wurde mit viel Fachwissen
und Sachkompetenz entwickelt, damit du zu
Hause ein hocheffizientes EMS-Fitnesstraining
durchftihren kannst.

Seit vielen Jahren werden EMS-Geréte bereits
in der Physiotherapie und im Leistungs-
sport eingesetzt. Mit diesem Gerat kannst

du - unter Beachtung der Sicherheits- und
Warnhinweise — zu Hause in deinen eigenen

vier Wanden oder unterwegs, im Hotel oder im
Biiro ein zielgerichtetes Training ausfthren.
Um einen groBtmaglichen Nutzen zu erzie-

len und vor allem, um Gefahren und Risiken
auszuschliefen, solltest du unbedingt diese
Anleitung durchlesen und die beschriebenen
Verhaltensregeln einhalten.

Wir wiinschen dir viel Spall mit dem
eaglefit® PRO EMS System.

Dein eaglefit® Team

eaglefit
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Bestimmungsgemafe Verwendung

Das eaglefit® PRO EMS System ist ein Trai-
ningssystem, das auf der hocheffizienten
Elektromuskelstimulation (EMS) basiert und
flir die private Nutzung entwickelt wurde.
Durch die Kombination der PRO EMS POW-
ERBox und der eaglefit® EMS SYSTEM App
kannst du jederzeit zu Hause, im Biiro oder
unterwegs ein EMS-Training durchfiihren.
Mithilfe dieser Bedienungsanleitung wirst
du Schritt fur Schritt in das Training und die
Handhabung eingefiihrt und erhaltst wertvolle
Tipps und Hinweise flir dein EMS-Training.

Das eaglefit® PRO EMS System ist aus-
schlieBlich ein Trainings- und Fitnessgerat,
kein medizinisches Produkt.

Sachwidrige Verwendung

Lies dir die Bedienungsanleitung und alle In-
formationen und Hinweise aufmerksam durch,
um Personen- und Sachschaden auszuschlie-

en und gefahrliche Situationen zu vermeiden.

Falls du die Hinweise und die Angaben zur
sachgemafen Handhabung nicht befolgst,
ibernimmt die eaglefit® GmbH fiir daraus
resultierende Personen- oder Sachschaden
keine Haftung. Auflerdem erlischt in solchen
Fallen die Gewahrleistung/Garantie.

Bitte priife dein eaglefit® PRO EMS System
vor dem Gebrauch immer auf Beschadigungen
und nimm Kontakt zum Hersteller bzw. zu
deinem Handler auf, wenn du etwas Auffalli-
ges feststellst.

Das Training mit dem eaglefit® PRO EMS
System darf nur in trockener Umgebung
durchgefiihrt werden. Vermeide Umgebungen,
die eine sehr hohe Luftfeuchtigkeit aufweisen
und in denen du in Kontakt mit Wasser gera-
ten kénntest (z. B. im Regen, in der N&he von
Badewannen etc.).

Jegliche Haftung wird bei Nichtbeachtung
der Sicherheitshinweise ausgeschlossen! Die
Benutzung des eaglefit® PRO EMS Systems
erfolgt auf eigene Gefahr.

Risiken und Kontraindikationen

Obwohl bisher noch nie wahrend eines
Trainings mit einem eaglefit® PRO EMS
System Herzrhythmusstorungen vorgekom-
men sind, muss laut Gesetzgebung vor einem
bestehenden Restrisiko gewarnt werden. Im
Falle einer bestehenden Herzrhythmusstorung
ist von einem Training mit dem eaglefit®

PRO EMS System abzuraten, da sonst Lebens-
gefahr bestehen kann.
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SICHERHEITSHINWEISE

Absolute Kontraindikationen

- Akute Erkrankungen, bakterielle
Infektionen oder entziindliche Prozesse

+ Kirzlich vorgenommene Operationen
(< 2 Monate)

- Arteriosklerose, arterielle Durchblutungs-
stérungen

- Stents oder Bypasse, die weniger als
6 Monate aktiv sind

- Unbehandelter Bluthochdruck

- Diabetes mellitus

- Schwangerschaft

- Elektrische Implantate, z. B.
Herzschrittmacher

+ Tumor- oder Krebserkrankungen

- Blutungsstdrungen, Blutungsneigungen
(Hamophilie)

- Neuronale Erkrankungen, Epilepsie
oder Multiple Sklerose

- Bauchwand- oder Leistenhernien

+ Herzrhythmusstorungen

Relative Kontraindikationen

+ Akute Riickenbeschwerden ohne Diagnose

- Akute Neuralgien, Bandscheibenvorfalle

- Implantate (Prothesen)

- Erkrankungen der inneren Organe
(insbes. Nieren)

- Kardiovaskulare Erkrankungen

- Epilepsie (mehr als 12 Monate anfallsfrei)

+ Bewegungskinetosen

+ GroRere Flussigkeitsansammlungen
im Kérper, Odeme

- Offene Hautverletzungen, Wunden,
Ekzeme, Verbrennungen
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- Varikosis, Krampfadern

- Akuter Einfluss von Alkohol, Drogen,
Rauschmitteln

- Einnahme von Medikamenten

Bei Vorliegen einer absoluten oder mehrerer
relativer Kontraindikationen darf das eaglefit®
PRO EMS System nicht verwendet werden.
Sollte trotz bestehender Kontraindikationen
ein Training durchgefiihrt werden, kann dies
von einfachen Verletzungen bis hin zum Tod
fiihren. Wir weisen ausdriicklich darauf hin,
dass kein Training durchgefiihrt werden darf,
falls eine der genannten Kontraindikationen
vorliegt.

Im Zweifelsfall sprich vor der Benutzung mit
deinem Arzt, ob ein EMS-Training fiir dich
maglich ist.

Elektrische Gefahren
Sofern du an einer der Komponenten Bescha-
digungen vorfindest, darfst du das eaglefit®
PRO EMS System nicht verwenden. Damit
keine Beschadigungen an Material oder
Kabeln entstehen, solltest du aullerordentlich
sorgfaltig damit umgehen. Das bedeutet:
 Verwende das eaglefit® PRO EMS

System niemals in nasser Umgebung.
+ Klemme oder knicke die Kabel nicht

und stelle keine schweren Gegenstande

darauf ab.

Beschadigungen missen an den Hersteller
gemeldet werden. Dieser entscheidet dann
iber das weitere Vorgehen.

LIEFERUMFANG

Zum Lieferumfang des eaglefit® PRO EMS Systems gehdren:

App PRO EMS Trockenanzug

. \'
\,0/

PRO EMS POWERBox USB-Ladekabel

Lade dir die eaglefit® EMS SYSTEM App
in deinem Appstore herunter:

2 Download on the

GET ITON
‘ ' GoogIePIay] ‘ [ S App Store

Hiiftgurt
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ANWENDERKREIS

Mit dem eaglefit® PRO EMS System zu
trainieren, erfordert keine expliziten medizi-

nischen und/oder physiologischen Kenntnisse.

Es wird jedoch darauf hingewiesen, dass vor

einem ersten Training mit dem eaglefit® PRO
EMS System die Bedienungsanleitung sorgfal-
tig gelesen und verstanden werden muss. Ein

Nichtbeachten der in dieser Bedienungsan-
leitung aufgefiihrten Inhalte kann zu geféhr-
lichen Situationen und im Extremfall zum Tod
fiihren. Die Benutzung durch Personen unter
18 Jahren ist untersagt. Bei Zuwiderhandlung
iibernimmt der Hersteller keinerlei Haftung fir
entstehende Schaden.

BEDEUTUNG UND
FUNKTIONSWEISE

Das Training mithilfe von Elektromuskel-
stimulation (Elektromyostimulation), auch
EMS-Training genannt, basiert auf der
gezielten Ansteuerung der quergestreiften
Muskulatur durch elektrische Impulse. Hierbei
wird die natirliche Muskelaktivierung simu-
liert. Durch diese Aktivierung kontrahieren die
Muskelfasern, ohne ein Signal vom zentralen
Nervensystem (ZNS) bekommen zu haben.
Normalerweise kommen die Befehle fur eine
Kontraktion vom Gehirn. Bei korperlicher An-
strengung werden diese elektrischen Impulse
durch Nerven an die Muskeln gesendet. Weil
die Impulse beim EMS-Training den Impulsen
des ZNS so ahnlich sind, kann der Muskel die
Herkunft nicht unterscheiden und es kommt
zu einer Kontraktion, d. h. der Kontraktions-
befehl an den Muskel kommt tber die im
eaglefit® PRO EMS Anzug eingearbeiteten
Elektroden. Bei der EMS-Anwendung wirken
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rhythmische Reize oder Impulse auf die zu
trainierende Muskulatur, wodurch es zu einer
gezielten Anspannung und Entspannung
kommt. In der Physiotherapie werden meist
nur einzelne Muskeln oder Muskelgruppen
durch elektrische Reize trainiert.

Wahrend neben der Elektromuskelstimulation
keine Bewegungen ausgefiihrt werden, ist das
Ganzkorper-EMS-Training mit gezielten Ubun-
gen verbunden. So schulst du zusatzlich deine
Koordination und die Kraftsteigerung kann in
eine gezielte Bewegung umgesetzt werden.
Zudem kommt es durch das ganzheitliche
Trainieren zu einer Kraftigung der Agonisten,
Antagonisten und der Stabilisationsmuskula-
tur, die mit diblichem Training nur schwer zu
erreichen und zu beeinflussen sind. Dies beugt
muskuldren Dysbalancen vor, wie sie bei einem
einseitigen Training einzelner groBer Muskel-
gruppen auftreten konnen.

Weiterhin konnen durch die gleichzeitige Mus-
kelansteuerung Schonhaltungen vermieden
oder abtrainiert werden, was Fehlbelastungen
vermeidet. Dank der Moglichkeit, wahrend
des EMS-Trainings zuséatzliche Ubungen

einzubauen, kommt es zu einer Verbesserung
deiner intra- und intermuskularen Koordination
sowie der Motorik. Ein weiterer positiver Effekt
der zusétzlichen Ubungen ist die Anpassung
der Sehnen, Bander und Gelenke an den
erzielten Kraftzuwachs der Muskulatur. Da zur
Muskelkontraktion keine schweren Gewichte
bendtigt werden, ist diese Form des Ganzkor-
pertrainings sehr gelenkschonend.

Ein weiterer Vorteil ist die Zeitersparnis
gegeniiber herkdmmlichen Trainingsformen:
Nur 20-60 Minuten wochentlicher Zeit-
einsatz gentgen.

Positive Effekte des EMS-Trainings

+ Verringerung des Taillen- und
Bauchumfangs

- Abnahme von Korperfett

- Steigerung der Ausdauer- und
Leistungsfahigkeit

- Reduzierung von Riickenbeschwerden mdglich

- Verbesserung der Ausdauer bei Riicken-
belastung in Alltagssituationen

+ 15-20 Minuten EMS-Training verbrennt bei
angemessener Intensitat und Ausfiihrung
der Ubungen ca. 400-500 kcal

- Steigerung der maximalen Leistung
(Bewegungsgeschwindigkeit + Kraft)

Spezifische Effekte des EMS-Trainings

EMS und Bewegung

- Im Gegensatz zur statischen Arbeitsweise
flihrt die dynamische Muskelarbeit zu einer
verbesserten Durchblutung und Zirkulation
der Lymphfliissigkeit

- Die physische Aktivitat verbessert
die Zugfestigkeit der Sehnen und die Versor-
gung der Gelenkknorpel

- Sehnen, Bander und Gelenkknorpel werden
gestarkt, Mineralgehalt und Umfang von
Knochen nehmen zu

- Vor allem das exzentrische Krafttraining beein-

flusst das Bindegewebe (Sehnen und Bénder)
- Sehnen- und Banderschéden konnen durch
eine gezielte Aktivitat schneller behoben
werden
- Diese Veranderungen machen deinen Korper
widerstandsfahiger und schiitzen ihn vor
Verletzungen

EMS und Functional Training

+ Training des ganzen Korpers
(Muskeln, Sehnen, Bander)

- Im Vordergrund stehen das Erlernen
und das Ausfiihren der Bewegung

- Basiert auf der Stabilisierung des Korpers
und vor allem der Rumpfmuskulatur

- Kann mit unterschiedlichen Trainingsgera-
ten unterstiitzt werden (z. B. Sling-Trainer,
Balance Pad, Kettlebell, Gymnastikball)

EMS und Sling-Training

- Ubungen fiir den ganzen Kérper und Iso-
lationsiibungen fiir einzelne Muskeln

- Die Belastungsintensitat kann durch den
Winkel zum Verankerungspunkt des Sling-
Trainers einfach variiert werden

+ Training der Stabilisatoren durch instabile
Griffseile, was durch eine Umlenkrolle noch
intensiviert wird

- Hohe Ubungsvarianz durch die Umlenkrolle

- Geringer Platzbedarf

- Leichter Auf- und Abbau

EMS und Outdoortraining

- Im Vordergrund stehen das Training und die
Bewegung im Freien

- Ubungen fiir den ganzen Korper

- Intensitat der Ubungen wird durch eigenes
Korpergewicht, Gelandeform oder Alltags-
gegenstande variiert

- Psychische Zusatzeffekte durch das
Training im Freien

- Motivation durch Abwechslung

eaglefit® PRO EMS System - www.eaglefit.de 7



TRAININGSHINWEISE

Das Ganzkorper-EMS-Training bietet die
Maoglichkeit, hocheffektiv und zeiteffizient zu
trainieren. Es stellt daher einen sehr guten
Weg zur Kraftsteigerung, zum Muskelaufbau
und zur Fettreduktion dar. Hier lassen sich
Reizintensitaten generieren, die hoher sind als
bei konventionellen Trainingsmethoden.

Aus diesen Griinden miissen beim Training

einige wichtige Bedingungen beachtet werden.

Trainingsvorbereitung

- Das Ganzkorper-EMS-Training kann nur in ei-

ner angemessenen korperlichen Verfassung
durchgefiihrt werden

- Das Auffiillen der Kohlehydratspeicher
ist vor dem Training zu beachten, da es
aufgrund der sehr grofien beanspruchten
Muskelmasse zu einer hohen metaboli-
schen Belastung kommt

- Zudem sollte auf eine erhdhte Fliissigkeits-
zufuhr vor, wahrend und nach dem Training
geachtet werden
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Trainingsverlauf

- In den ersten Trainingseinheiten solltest
du dich auf keinen Fall Uiberbelasten.
Das Training sollte mit einer verringerten
Trainingszeit (ca. 12-15 Min.) und einer
angemessenen Intensitat durchgefihrt
werden. In der Folge ist die Trainingszeit
kontinuierlich auf 20 Min. zu steigern

+ Inden ersten 8-10 Wochen ist die Tranings-

haufigkeit auf eine Einheit pro Woche zu
begrenzen

- Vermeide generell ein Training mit zu
hoher Intensitat

- Auch nach den ersten 8-10 Wochen ist
ein Trainingsabstand von mindestens
4 Tagen einzuhalten. Nur dadurch konnen
eine Regeneration und positive Adaptation
gewahrleistet werden

SCHNELLSTARTANLEITUNG

Schnellstartanleitung fiir dein

neues eaglefit® PRO EMS

1. PRO EMS POWERBox aufladen, bis die LED
griin leuchtet (siehe Seite 10)

2. eaglefit® EMS SYSTEM App im Appstore
downloaden

3. Anzug anziehen - bei extrem trockener
Haut oder starker Korperbehaarung
die Elektroden etwas anfeuchten oder
Elektroden-Gel verwenden

4. PRO EMS POWERBox einschalten (2 Sek.
mit dem Zeigefinger leicht in die kleine Ver-
tiefung zwischen Logo und LED driicken),
am Anzug befestigen, App starten

5. Profil-Name fiir das nachfolgende Training
neu vergeben

Anwendungs-Tipps
PRO EMS POWERBOox richtig ein-/ausschalten:

mit dem Finger
leicht driicken

deaktiviert

aktiviert

11.

. Bluetooth-Verbindung zur PRO EMS POWER-

Box herstellen (rechts oben auf ,Bluetooth”
klicken, dann ,Scan’, dann ,Verbinden")

. Unter ,Parameter” die Einstellungen fiir das

Profil vornehmen, ausreichend aufwarmen,
dann ,Start" driicken [

. Die Muskeln im Ausschlussverfahren starker

einstellen (Pfeil nach oben driicken, bis

die Einstellung stark genug ist, die Zahl tiber
dem Muskel anklicken, sodass diese grau
umrandet ist)

. Training starten, nach 20 Minuten beenden
. Einstellungen speichern, indem du die App

mit dem Button [iamy] verldsst
Achte darauf, viel Wasser zu trinken,
mindestens 1/2 Liter mehr als tblich

Muskelgruppe aktivieren/
deaktivieren: auf den NAMEN
des Muskels tippen
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Aufladen der PRO EMS POWERBox

Bevor du mit dem Training beginnen kannst,
lade und installiere bitte die eaglefit® EMS
SYSTEM App aus deinem Appstore, indem du
nach ,eaglefit" oder ,eaglefit EMS SYSTEM
App” suchst.

Vor der ersten Benutzung musst du den
Akku der PRO EMS POWERBox mindestens
3 Stunden lang aufladen. Fiir das Aufladen
nutze das mitgelieferte USB-Kabel und den
220-V-Netzadapter. Wahrend des Aufladens

g ®0

Bitte wahlen Sie

EMS BELT EMS PANTS HOME EMS PROEMS

Hast du bereits Profile erstellt, werden dir die-
se angezeigt. Wahle ein bereits gespeichertes
Profil oder fiige ein Profil hinzu, unter dem du
im weiteren Verlauf die Einstellungen (Impuls-
starke je Muskel etc.) speichern kannst.
Siehe auch Hilfe:

Nach Driicken von ,bestatigen” gelangst du
mit den voreingestellten Einstellungen des
griin hinterlegten Profils zur Trainingsober-
flache. Dort werden Anderungen ebenfalls
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leuchtet die Anzeige der PRO EMS POWERBox
blau. Ist der Akku vollstandig aufgeladen,
leuchtet die Anzeige griin.

Erster Start

Beim Starten der App kannst du zunachst
zwischen dem EMS BELT, der EMS PANTS,
dem HOME EMS-Anzug und dem PRO EMS-
Anzug wahlen. Wenn du die App zum ersten
Mal nutzt, erstelle ein Profil fiir dein Training.
Unter ,Profil auswahlen” kannst du spater
deine gesamten Einstellungen speichern.

(’((/ )
eagleiit

Profil auswahlen Profil erstellen

gespeichert, wenn du diese Seite spater mit
verlasst.

Als Erstes stellst du bitte nun die Bluetooth-
Verbindung zur PRO EMS POWERBox her.
Schalte die aufgeladene PRO EMS POWER-

Box ein (einen Finger fiir ca. 2 Sekunden auf
die Vertiefung legen) und suche diese iiber
,Bluetooth” rechts oben, indem du im nachsten
Fenster auf ,SCAN" klickst. Nach Auswahl
deiner PRO EMS POWERBox (z. B. ,eaglefit000")
gelangst du wieder zu dieser Ansicht.

Gt PRO EMS

Bauch AuBen

In der Trainingsoberflache kannst du die
Starke der einzelnen Elektrodenpaare ein-
stellen, einzelne Elektroden an-/ausschalten
und mit dem Mentsymbol links unten

ins Mendi fur die Parameter gelangen.

ERKLARUNG DER APP

Die App ist so aufgebaut, dass du auf jedem

Endgerat beliebig viele Profile anlegen kannst.

In einem Profil werden alle Einstellungen und
Parameter einer Impulsart (Fitness/
Stoffwechsel/Entspannung/Individuell/Fa
Burning) gespeichert. Vergib zu jedem Profil
jeweils einen passenden Namen.

Der Name kann z. B. ,Relax1" oder auch
,Muskelaufbau" lauten. Deine Daten wer-

den entsprechend der DSGVO lediglich auf
deinem Endgerat gespeichert. Daher musst
du z. B. am iPhone und am iPad separate
Profile erstellen. Die App speichert die jeweils

Zum Starten des Trainings bitte die Starttaste
Lo driicken.

zuletzt verwendeten Einstellungen unter dem
angemeldeten Profil, sobald du die Trainings-
oberflache mit verlasst.

(’((/ i
eaglefit

Profil erstellen
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HERSTELLEN DER BLUETOOTH-VERBINDUNG Voraussetzungen fir eine Bluetooth-

Verbindung:

Die PRO EMS POWERBox muss aufgeladen
und eingeschaltet sein. Du erkennst dies
durch ein helles Leuchten der griinen/blau-
en LED

Eine Kommunikation zwischen der App und In der folgenden Ansicht wahle ,Scan”.
deiner PRO EMS POWERBox wird aufgebaut,
wenn eine Bluetooth-Verbindung hergestelltist. ~ Du erhaltst eine Liste der in der Nahe verfiig-

baren Bluetooth-Gerate.
Schalte die PRO EMS POWERBox ein, indem

du den Knopf (eine leichte Vertiefung in
der Mitte) flir 2 Sekunden driickst. Die LED
geht an

Um die Bluetooth-Verbindung herzustellen,
tippe bitte bei der ersten Benutzung auf
,Bluetooth” oben rechts.

Bitte wahle ,eaglefit000" aus, damit eine Ver-
bindung zur PRO POWERBox aufgebaut wird.

Dein Standort muss der App freigegeben
werden, damit das Bluetooth-Signal richtig
verarbeitet werden kann

Gt PRO EMS

Du findest die PRO EMS POWERBox NICHT
tiber deine iiblichen Bluetooth-Einstellungen,
da wir Bluetooth Low Energy (BLE) nutzen

NAVIGATION UND EINSTELLUNGEN DER EMS-IMPULSE
(siehe Abb. 1)

Bluetooth Einstellungen

Verfligbare Gerate

\ Bluetooth /

Gme) |

Abb. 2
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Parameter-Menu

Hier stellst du die ausgewdhlten (griinen)
Muskelgruppen auf NULL.

Wahle alle Muskelgruppen aus.

Hier stellst du die ausgewahlten, mit einem
griinen Kreis markierten Muskelgruppen eine
Stufe hoher (Stufe 0 bis 100 einstellbar).

Hier stellst du die ausgewahlten, mit einem
griinen Kreis markierten Muskelgruppen
eine Stufe niedriger.

Start/Pause

Durch Klicken auf die Muskelbezeichnung
schaltest du eine Muskelgruppe ein (griin)
oder aus (grau).

Oben rechts befindet sich die Akkuanzeige
der PRO EMS POWERBOX.

Hier steht die Trainingszeit, die hier bei
20 Minuten startet und riickwarts zahlt.

Die kleinen griinen Punkte auf dem abgebil-
deten Korper symbolisieren die aktivierten
Muskelgruppen - durch Klicken auf den
Namen des Muskels kannst du sie deakti-
vieren bzw. wieder aktivieren.

eaglefit® PRO EMS System - www.eaglefit.de 13



EINSTELLMOGLICHKEITEN UNTER ,PARAMETER"

Die Parameter sind bereits mit Starteinstellun-
gen hinterlegt. Wenn du auf + oder - klickst,
kannst du diese Parameter variieren.

Folgende Programme (,Modi") sind auf der
eaglefit® EMS SYSTEM App bereits vorinstalliert:

Fitness

Bitte wahle die Einstellung ,4/2 also eine
Pulsdauer von 4 Sekunden und 2 Sekunden
Pause. Optimalerweise spannst du deine
Muskulatur 4 Sekunden an und entspannst
sie 2 Sekunden lang.

Das Fitnessprogramm ist optimal fiir den
Aufbau der groBvolumigen weilen Skelett-
muskulatur geeignet, die durch 5-12 Wieder-
holungen je Muskelgruppe bei ca. 80 % ihrer
Maximalkraft am besten trainiert wird. Die
Impulse werden mit einer Frequenz von 85 Hz
an dieser Muskulatur gesetzt, ohne dabei

die Gelenke, Bander und Sehnen mit hohen
Trainingsgewichten zu belasten. Die Pulstiefe
in diesem Programm betragt 350 ps.

Pulsdauer Pause
© T © © %5 ©

Fitness

Abbrechen
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Das Fitnesstraining sollte mit Ubungen kombi-
niert werden und lasst sich gut mit Sling-
Training, HIIT-Training oder unserem Core- und
Anfangertraining bei Youtube unterstiitzen.

Stoffwechsel/Cardio

Bitte wahle eine Pausenzeit von 0 Sekunden
flir Dauerimpuls. Wie die Pulsdauer eingestellt
ist, spielt dann keine Rolle.

Das Stoffwechselprogramm, bei dem die rote
Ausdauermuskulatur trainiert wird, kann spezi-
ell fiir das Muskeltoning eingesetzt werden. Die
Aktivierung des langsam zuckenden Muskel-
gewebes baut Fett ab und erhdht die Definition
des Muskels. Die Trainingsfrequenz betragt

7 Hz mit einer Pulstiefe von 350 ps.

Dieses Programm ist optimal zum Aufwarmen
und zur Verbesserung der Durchblutung und
des Stoffwechsels geeignet. Das Stoffwech-
seltraining sollte idealerweise kombiniert
werden mit Ausdaueriibungen, wie Nordic
Walking, Joggen, Radfahren, mit Ubungen auf

Training
o 20 Min ®

Bestatigen

Cardiogeraten oder dem CardioTraining bei
Youtube:
https://www.youtube.com/user/eaglefit 001

Entspannung/Relax

Bitte wahle die Einstellung ,1/1% also eine
Pulsdauer und eine Pause von je 1 Sekunde.
Hier musst du zu keiner Zeit deine Muskeln
anspannen.

Dieses Programm erzeugt sanfte Muskel-
zuckungen und sorgt fiir eine Erholung der
Muskulatur, eine schnellere Regeneration und
kommt auch fiir die funktionelle Wiederher-
stellung nach Erkrankungen zum Einsatz. Bei
einer Trainingsfrequenz von 100 Hz und einer
Pulstiefe von 150 ys werden Verspannun-
gen geldst und die Muskeln mit Nahrstoffen
versorgt.

Du kannst das Entspannungsprogramm fir
5-10 Minuten nach einem intensiven Training
(mit oder ohne EMS) oder auch nach einem
anstrengenden Tag fiir 10-30 Minuten bei
einer moderaten Intensitat beispielsweise
einfach auf dem Sofa genieBen.

Individuell/VIP

Wahle die Einstellung Individuell nach deinen
Praferenzen oder nach therapeutischer Emp-
fehlung.

Fortgeschrittene Anwenderinnen und Anwen-
der konnen mit diesem Programm samtliche
Parameter (Impulsfrequenz, Impulstiefe,
Impulsdauer, Pause und Trainingsdauer) frei
einstellen. Hier sind Frequenzen von 1-120 Hz
und eine Pulstiefe von 50-400 us maglich.

Video-Training

Bei diesem Programm kannst du
den abgebildeten Korper-
nutzen, um ein von dir
voreingestelltes Training zu
absolvieren und die Ubungen
direkt mitzumachen, oder

du kannst ihn als Platzhalter
flir dein ganz individuelles
Training einsetzen. Das
Besondere ist, dass du hier

fiir jedes Training eine unter-
schiedliche Frequenz

und Impulstiefe wahlen kannst.
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Workout

Diese Funktion kannst du ideal nutzen,
um an sehr vielen Trainings, die bei
Youtube angeboten werden, teilzu-
nehmen. Die Pulsdauer von 30 Sekunden
und 15 Sekunden Pause wird haufig bei
Gruppen-Zirkeltrainings verwendet.

Fat Burning

Bitte wahle die Einstellung von ,4/2", also eine
Pulsdauer von 4 Sekunden und eine Pause von
2 Sekunden. Bei diesem speziellen Programm
kombinierst du die Vorteile des Fitness- und
Stoffwechselprogramms. Wahrend der aktiven
Phase trainierst du deine Maximalkraft mit

60 Hz und in der passiven Phase (Pausephase)
trainierst du deine Ausdauermuskulatur mit 7
Hz. Dadurch forderst du beide Muskelfaserty-
pen in einem Programm.

Pulstiefe

Mit ,Pulstiefe” kannst du einstellen, wie lange
der Impuls andauert, den du unter ,Frequenz”
eingestellt hast. Dieser Wert ist nur im Pro-
gramm ,Individuell” selbst zu konfigurieren. Ein
einzelner Stromimpuls kann 50-400 ps dauern.

PRAXISBEISPIEL

Nachdem du die eaglefit® EMS SYSTEM App
auf dein Smartphone/Tablet heruntergeladen
hast, starte sie. Sobald du deinen PRO EMS
Anzug ausgewahlt hast, erscheint das Menli
flr die Profilauswahl und -erstellung. Bei der
ersten Verwendung der App musst du zundchst
ein neues Profil erstellen, in dem spater deine
gesamten Einstellungen abgespeichert werden.
Nach der Auswahl eines Profils gelangst du zur
Trainingsoberflache, iiber das du dein Training
steuern kannst.
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Je hoher dieser Wert eingestellt ist, desto tie-
fer geht der Impuls in den Muskel. So kannst
du beispielsweise grole Muskeln, wie die
Oberschenkelmuskulatur, die GesaBmuskeln

oder die Rickenmuskulatur, mit einer Pulstiefe

von 350 ps optimal ansprechen.

Pulsdauer

Dauer des Impulses in Sekunden (symbolisiert
durch eine griine Zahl, die wahrend des
Trainings riickwartslauft).

Pause

Lange der Pause wahrend des Trainings, 1-30
Sekunden (symbolisiert durch eine rote Zahl,
die rlickwartslauft).

Training
Zeitdauer einer Trainingseinheit; 1-40 Minuten.

Frequenz

Die Anzahl der Impulse wahrend einer Sekun-
de. Beispielsweise werden beim Trainingspro-
gramm ,Fitness" deine Muskeln 85 Mal pro
Sekunde angespannt und wieder entspannt.

Als nachstes aktiviere die PRO EMS POWER-
Box, indem du leicht auf die Einkerbung in der

Mitte driickst. Die PRO EMS POWERBox ist akti-

viert, wenn die LED griin oder blau aufleuchtet.

Achte bei der Verbindung der PRO EMS PO-
WERBox mit dem Anzug darauf, dass du die
PRO EMS POWERBox zundchst mit den beiden
kleinen oberen Nasen an der Platte des Anzugs
einhdngst und dann mit leichtem Druck nach

unten arretierst. Die PRO EMS POWERBox
muss ganz dicht am Anzug anliegen. Zum
Schluss ziehst du das Klettband straff. Achte
auf einen festen Halt der PRO EMS POWERBox.

Nun stelle eine Verbindung zwischen deinem
Smartphone/Tablet und der PRO EMS POWERBox
her. Dazu tippe in der App oben rechts auf ,Blue-
tooth" und dann auf ,Scan”. Die in der Nahe zur
Verfiigung stehenden Bluetooth-Gerate werden
dir angezeigt. Fiir die PRO EMS POWERBox wahle
,eaglefitd000" aus und klicke auf ,Verbinden".
Eine Verbindung zur PRO EMS POWERBox wurde
erfolgreich hergestellt, wenn in der App oben
rechts deine PRO EMS POWERBox sichtbar ist.
Rechts daneben wird nun der Ladezustand

der PRO EMS POWERBox angezeigt, die LED der
PRO EMS POWERBoOX blinkt.

Nun geht es an die Einstellungen:

Zunachst wahle einen Trainings-Modus aus. Hierzu
betatige die , 1", wodurch du auf die Grundeinstel-
lungen der Parameter gelangst (siehe Abb. 1,
Seite 12). Im hier dargestellten Praxisbeispiel wird
der Modus ,Fitness” gewahlt. Du kannst ,Pulszeit",
,Pausenzeit” und , Trainingsdauer” mit ,+* oder ,-"
einstellen. Wahle hier z. B. folgende Parameter:
,Pulszeit” 4 Sekunden, ,Pausenzeit”2 Sekunden
und , Trainingsdauer” 20 Minuten. AnschlieRend
speichere die Grundeinstellungen mit ,0K".

Nachdem du nun den Trainings-Modus eingestellt
hast, kannst du auf der Startseite die Impuls-

starke jeder Muskelgruppe verandern. Zu Beginn
sind alle Muskelgruppen auf ,,0” und griin hinter-
legt. Wenn du dich bereits warm gemacht hast,
klicke auf 6", damit die Elektroden mit der einge-
stellten Intensitat angesprochen werden und du
die nachfolgenden Anderungen spiirst. Ansonsten
warme dich zundchst etwas auf. Durch Driicken
der ,4" steigen die Werte aller griin markierten
Muskelgruppen an, durch Driicken der Taste ,5“
sinken sie. Sollte dir die Starke der Stimulation
einer Muskelgruppe ausreichen, klicke einfach
auf die griin hinterlegte Zahl bei der Muskelgrup-
pe, wodurch diese grau (= gespeichert) wird.

Nun wird die Impulsstarke dieser Muskelgruppe
durch Driicken der Tasten ,4“ oder ,5" nicht
mehr verandert. Die anderen (griin markierten)
Muskelgruppen konnen ebenso eingestellt wer-
den. Fahre so fort, bis die Stimulationsstarke fiir
alle Muskeln festgelegt ist. Eine grau hinterlegte
Muskelgruppe kann jederzeit wieder eingestellt
werden, indem du sie nochmals anklickst,

dann wird die Anzeige wieder griin.

Wenn du das Training wahrend der Trainingszeit
anhalten mochtest, klicke einfach erneut auf die
,6" — das Training pausiert. Die Impulsstérke
einzelner oder aller Muskeln (Taste ,3“) kann in
der Pause oder wahrend des Trainings verandert
werden. Wir empfehlen, die Intensitét nur dann zu
verdndern, wenn die Impulse eingeschaltet sind,
da sie sonst zu hoch werden konnte.
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AN- UND AUSZIEHEN

des eaglefit® PRO EMS ANZUGS

Den eaglefit® PRO EMS Anzug gibt es in den
Groflen XXS bis 4XL. Es ist wichtig, eine pass-
genaue GroBe zu wahlen, damit die Elektroden
dicht an deinem Korper anliegen. Der Anzug
wird direkt auf die nackte Haut angezogen, ohne
Unterwdsche oder andere (Sport-)Bekleidung.
Die Elektroden miissen nicht nass gemacht
werden, sie sollten direkt auf der zu stimulieren-
den Muskulatur platziert sein. Durch den engen
Kontakt zur Haut ist eine optimale Ubertragung
des Stroms auf den Muskel gegeben.

Damit die Elektroden des Trockenanzugs die
Energie tiber deine Haut an deine Nerven und
Muskeln {ibertragen konnen, wird ein hauch-
dunner Feuchtigkeitsfilm bendtigt. Bei manchen
Menschen geniigt es bereits, den Anzug 2-3
Minuten zu tragen, andere miissen 5 Minuten
lang Hampelmanner, Burpees oder Sit-ups
machen, bevor die Starke der Impulse erhéht
werden kann. Fehlt der Feuchtigkeitsfilm, kannst
du ein unangenehmes, leichtes Stechen an der
Hautoberflache wahrnehmen. Verringere in die-
sem Fall die Impulsstarke an dieser Muskelgrup-
pe und mache nochmals einige Hampelmanner
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oder Kniebeugen, bevor du die Intensitat er-
hohst. Bei starker Korperbehaarung oder sehr
trockener Haut kann es zu einer Beeintrachti-
gung der Stimulation kommen. In diesem Fall
kannst du die Haut an den entsprechenden
Stellen mit einem Tuch leicht anfeuchten oder
unser Elektroden-Gel verwenden.

Der eaglefit® PRO EMS Anzug wird mit dem
Reiftverschluss am Riicken geschlossen.
Hierzu einfach mit der angebrachten Schnur
den ReiBverschluss schlieBen und mit dem
Klettverschluss verbinden. So ist ein automa-
tisches Offnen ausgeschlossen. Sollte der
Anzug an manchen Stellen nicht gut anliegen,
nutze die mitgelieferten Klettbander oder den
Huftgurt, um ihn auch an diesen Stellen auf
die Haut zu drticken.

Nach dem Training den ReiRverschluss 6ffnen
und aus dem eaglefit® PRO EMS Anzug aus-
steigen. Anschliefiend den Anzug gemal der
Waschanleitung (siehe S. 20) waschen oder
mit einem Kleiderbiigel aufhdngen.

DAS TRAINING/UBUNGEN

Generell gilt: Bei Unwohlsein muss das
Training sofort abgebrochen und ggf. ein Arzt
konsultiert werden. Fiihre niemals ein Training
durch, wenn du dich nicht wohlfiihlst oder
krank bist.

Auch bei Problemen oder Storungen des
eaglefit® PRO EMS Systems muss

das Training abgebrochen werden. Nimm
bei technischen Storungen Kontakt mit
dem Hersteller auf.

1. Aufwdarmen

Vor einem EMS-Training sollte — wie vor jedem
Fitnesstraining — die Muskulatur auf die bevor-
stehende Belastung vorbereitet werden.

Ein Aufwarmen flihrt zu folgenden Wirkungen:

- Die Leitfahigkeit zwischen den Elektroden und
deiner Haut steigt bei leichtem Schwitzen

- Erhohung der Korperkerntemperatur

- Verbesserung der Energiebereitstellungs-
vorgange im Muskel

- Vermehrte Durchblutung und Steigerung
der Herzfrequenz

- Vermehrte Produktion von Gelenkschmiere

- Steigerung der Motivation sowie Konzentra-
tion auf das bevorstehende Training

Wir empfehlen zum Aufwarmen eine kurze

Ausdauereinheit, beispielsweise einige Hampel-

folge unserem Youtube-Kanal

Fiir weitere Ubungsmaglichkeiten

manner, Burpees oder 3-5 Minuten Fahrrad-
Ergometer.

2. Training/Ubungen

Generell kannst du mit dem eaglefit® PRO EMS
Anzug bei trockenem Wetter alle Bewegungen
und Workouts sowohl indoor als auch outdoor
durchfiihren. Deiner Fantasie sind dabei

keine Grenzen gesetzt: Joggen, Boxen, Yoga,
Sling-Training, Functional Training, HIIT oder
Training mit dem eigenen Korpergewicht. Le-
diglich Nasse (z. B. Regen) ist mit dem Anzug
zu meiden.

Als Anregung fiir Ubungen liegt dem eaglefit®
PRO EMS Anzug ein Ubungsposter bei, das
Ubungsmaglichkeiten fiir den gesamten Korper
mit dem eigenen Kérpergewicht zeigt.

3. Dehnen

Im Anschluss an die Belastungseinheit solltest
du dich dehnen - unter Umstanden auch kom-
biniert mit dem Programm ,Entspannung".

Dehnen hat folgende Effekte:

-+ Senkung des Muskeltonus

- Verbesserter Abbau von Stoffwechsel-
produkten

- Verbesserte Muskelregeneration

- Forderung der Beweglichkeit — auch von
Gelenken, Sehnen und Bandern
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WASCHEN UND HYGIENEHINWEISE

Bevor du den eaglefit® PRO EMS Anzug waschst, entferne bitte
die PRO EMS POWERBox. Hierbei gehst du wie folgt vor:

PRO EMS POWERBox nach
oben ziehen

PRO EMS POWERBox abnehmen

Klettverschluss 6ffnen

Die PRO EMS POWERBox bitte nur mit einem
weichen Tuch reinigen.

ENTSORGUNG UND RECYCLING

Wir empfehlen fir den eaglefit® PRO EMS An-
zug die Handwasche. Alternativ kannst du den
Anzug in einem Waschenetz in der Waschma-
schine im Pflege-/Schonwaschgang bei 30 °C
waschen. Schlielle zuvor den Reifverschluss
und alle Klettverschlisse.

Wir empfehlen die Verwendung eines milden
Waschpulvers (z. B. ECOVER). Verwende
niemals atzende Losungs-/Scheuermittel,
Desinfektionsmittel oder Waschmittel mit Zu-
sdtzen wie Chlor oder Bleichmitteln. Sollte der
Anzug nach dem Waschen noch zu nass sein,
kannst du ihn bei max. 400 U/min im Schleu-
derprogramm schleudern. Zum Trocknen den
Anzug einfach auf einen Kleiderbiigel hdngen
und an der Luft trocknen lassen — am besten

den eaglefit® PRO EMS Anzug niemals im
Waschetrockner und setze ihn auch nie direkter
UV-Strahlung aus. Dies kann zu Beschadigun-
gen am Material fiihren.

Folgende Waschsymbole sind im eaglefit®
PRO EMS Anzug zu finden und sollten
beachtet werden:

Der eaglefit® PRO EMS Anzug und die PRO EMS
POWERBox enthalten elektrische Komponenten.
Elektronische Gerate sind Wertstoffe und gehdren
nicht in den Hausmiill. Entsorge das Produkt am
Ende seiner Lebensdauer gemaf den geltenden
gesetzlichen Bestimmungen. Du erfiillst damit die
gesetzlichen Verpflichtungen und leistest einen
Beitrag zum Umweltschutz.

In allen Landern der Europaischen Union gibt es
Sammelstellen fiir das Recycling von elektrischen
und elektronischen Geraten. Informationen zu
diesen Sammelstellen erhdltst du von deinem
Entsorgungsamt vor Ort oder von dem Handler,
bei dem du dieses Produkt erworben hast.

TECHNISCHE DATEN

Angaben zur sicheren Entnahme der
Batterien oder der Akkumulatoren:

Wenn du die PRO EMS POWERBox entsorgen
willst, kannst du den Akku entnehmen, indem
du die 4 Kreuzschrauben auf der Riickseite
unter der Folie 1ost und den Akku aussteckst.
- Warnhinweis: Vergewissere dich, ob die
Batterie ganz entleert ist
- Entnimm vorsichtig die Batterie oder
den Akkumulator
- Die Batterie bzw. der Akkumulator und das
Gerat konnen jetzt getrennt entsorgt werden

Batterietyp: Lilo; 3,7 V, 3.000 mAh. Chemisches System: Lithium-lonen-Akku

PRO EMS POWERBox

Bluetooth-Version >4.0
Stromversorgung/-starke 5V,USBC
Akkumulator

GARANTIE

mit den Elektrodenpaaren nach aulen. Trockne
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Du erhdltst 2 Jahre Garantie auf Material-
und Verarbeitungsfehler. Die Garantie ist in
allen Landern giiltig, in denen das eaglefit®
PRO EMS System offiziell verkauft wird.

3,7V, 3.000 mAh Lilo

Die Garantie deckt keine Schaden ab, die
durch unsachgemale oder fahrldssige Be-
handlung verursacht wurden.
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EU-Konformitatserklarung
EU-Declaration of Conformity

Wir, die Firma eaglefit GmbH

We, the company Tuchmacherstrafle 9
89129 Langenau
Deutschland / Germany

erkldren in alleiniger Verantwortung, dass das weiter unten genannte Produkt
declare under our sole responsibility that the following product

Gerateart / type of product EMS-Gerat

EMS-device
Modell Artikelnummer weitere Angaben
model article-no further details
MD-K26 N.N.

die grundlegenden Anforderungen der aufgefiihrten EU-Richtlinien erfiillt:

2014/53/EU Funkanlagenrichtlinie
2011/65/EU Richtlinie zur Beschrankung bestimmter gefahrlicher Stoffe in
Elektro- und Elektronikgeraten

meets the essential requirements of the following EU-Directives:

2014/53/EU Radio Equipment Directive
2011/65/EU Directive on the restriction of the use of certain hazardous
substances in electrical and electronic equipment

angewandte Standards und Verordnungen / applied standards and regulations:

EN 62368-1:2014 + AC:2015-05 + AC:2015-11 EN 62479:2010
EN 300 328 V2.2.2

EN 301 489-1V1.9.2

EN 301 489-17 V3.1.1

IEC 62321-1:2013 IEC 62321-6:2015
IEC 62321-3-1:2013 IEC 62321-7-1:2015
IEC 62321-4:2013/AMD1:2017 IEC 62321-7-2:2017
IEC 62321-5:2013 IEC 62321-8:2017

Bevollmachtigter zur Zusammenstellung der technischen Unterlagen:
Authorized person for technical documentation:

Name, Position: Jochen Borner, Geschéaftsfiihrer / managing director

Langenau, den 22.11.2022 q Cm ‘

HERSTELLER-INFORMATIONEN

auf dem eaglefit® PRO EMS System anzubringen und damit

c € Der eaglefit® GmbH ist es gestattet, die CE-Kennzeichnung
die Konformitat mit relevanten EU-Richtlinien zu belegen.

Datum / Date Untersch rift %Slgnature
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Marken Herstellung und Vertrieb

eaglefit® und das eaglefit®-Logo sind eaglefit® GmbH

eingetragene Marken der eaglefit® GmbH. TuchmacherstralBe 9
89129 Langenau

Copyright Germany

Diese Gebrauchsanweisung ist durch inter-

nationale Urheberrechtsgesetze geschiitzt. kundenservice@eaglefit.de

Telefon +49 (0) 73 45/91 88 0000
Kein Teil dieser Gebrauchsanweisung darf
ohne die vorherige schriftliche Genehmigung
durch die eaglefit® GmbH in irgendeiner Form
oder durch irgendwelche Mittel elektronisch
oder mechanisch, einschlieBlich Fotokopieren, Irrtimer und Druckfehler, Anderungen
Aufzeichnen oder Speichern in einem Informa- 5, produkt, die dem technischen
tionsspeicher- oder Abrufsystem, reproduziert,  Fortschritt dienen, sowie Anderungen am
verteilt, Ubersetzt oder Uibertragen werden. Design vorbehalten.

www.eaglefit.de
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