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ESIPUHE

ONNITTELUT HIENON HANKINTASI JOHDOSTA!

Taman ndpparan oppaan avulla opastamme sinua kdyttdamaan Mpower lihasaktivaatiomittaria, jonka olet hankkinut
tehostamaan voimaharjoitteluasi.

Mpower auttaa sinua harjoittelemaan tehokkaammin ja saavuttamaan parempia tuloksia voimaharjoittelussasi. Mpower auttaa
sinua ymmartamaan kaytatko harjoitellessasi juuri niita lihaksia, joihin harjoitteiden on tarkoitus kohdistua, ja teetko harjoitteet
mahdollisimman tehokkaasti. Mpowerin avulla voit mitata mita tahansa yksittaista pintalihasta. Harjoittelun aikana lihaksesi
kertovat sinulle suoraan aktivoituvatko ne kyseisissa harjoitteissa ja kuinka paljon.

Mpower mittaa ja ndyttaa lihasten aktivaatiotasot harjoittelun aikana, mutta sen erikoisominaisuus on ainutlaatuinen kyky
ndyttdd myos tietoa nopeiden lihassolujen aktivaatiotasosta seka lihaksen vasymisesta harjoittelun tehostamiseksi. Mpowerin
avulla voit seurata lihasten aktivaatiota yksittdisten toistojen, sarjojen, harjoitteiden ja koko harjoituksen tasolla. Nopea
aktivaatioteho ja vasymisindeksi auttavat sinua ymmartamaan kuinka harjoitella tehokkaasti ja milloin harjoitus on hyva
lopettaa.

Mpower tarjoaa sinulle myo6s tydkalut harjoitusten suunnitteluun ja taltiointiin. Mpower harjoitekirjasto sisaltda 100 kappaletta
Riku Aallon (personal trainereita kouluttavan Trainer4You:n perustaja ja toimitusjohtaja) suunnittelemaa harjoitetta
opastekuvineen ja -teksteineen. Mpower taltioi harjoituksesi, mittaustuloksesi ja edistymisesi myohempaa tarkastelua varten.

Mpower on erinomainen tydkalu valmennukseen ja harjoittelun ohjaukseen, silla sen avulla voit laatia valmennettavillesi
yksilollisesti raataloidyt harjoitusohjelmat. Mpowerin avulla voi mitata kuinka erilaiset harjoitteet ja suoritustekniikat
vaikuttavat lihasaktivaatioon, seurata kuinka lihakset kehittyvat ja tehda tarvittavia muutoksia harjoitusohjelmaan
mittaustulosten, ei arvausten perusteella. Mpower toimii myds merkittavdana motivaatiotydkaluna, silla sen avulla voit nayttaa
valmennettavallesi harjoittelun vaikutuksen ja valmennettavan edistymisen. Mpower tarjoaa myds mahdollisuuden parantaa
ammatillista imagoasi, palvelusi arvoa ja kannattavuuttasi.

Mpower lihasaktivaatiomittarin on tehnyt sinulle Fibrux Oy.

MPOWER TUOTEPAKKAUKSEN SISALTO

Mpower-tuotepakkaus sisaltda yhden podin ja tarvikkeet sen kdyttda varten. Mpower podit ovat osa Mpower
lihasaktivaatiomonitoria, johon voidaan liittda jopa 4 podia samanaikaisesti.
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MPOWER LIHASAKTIVAATIOMITTARI

Mpower lihasaktivaatiomittari mittaa lihaksen aktivaatiota voimaharjoittelun aikana. Lihasaktivaatiotieto auttaa sinua
harjoittelemaan tehokkaammin, koska se kertoo suoraan kuinka lihakset vastaavat harjoitteluun.

Mpower koostuu Mpower podeista, jotka kiinnitetaan iholle lihastesi paalle, Mpower mobiilisovelluksesta, joka langattomasti
kytkeytyy podeihin ja Mpower pilvipalvelusta, johon mittausdata tallennetaan jatkoanalyyseja varten.

USE:
1-4 PODS
+

MOBILE
APP

MPOWER POD

Mpower pod mittaa lihasten tuottamaa sEMG-signaalia, joka syntyy lihasten vasteena harjoitukseen. Voit kayttaa jopa 4 podia
mitataksesi 4 yksittaista lihasta samanaikaisesti. Mpower pod ldhettdaa mittausdatan Mpower sovellukselle analysoitavaksi. Pod
on helppo kiinnittaa kaikkiin lihaksiin joko kiinnityshihnalla tai -tarralla.

Vasen LED palaa
— kytkeytynyt Molemmat LEDit palavat

Mpower — Mittaus kdynnissa

sovellukseen

/

Mikro-USB
liitin Oikea LED palaa

— virta paalla

Virtakytkin

Mpower podin kadytto

Laita virrat paalle Mpower podiin painamalla lyhyesti virtakytkinta. Tall6in “virta paalla” LED syttyy. Jos LED ei syty, podin akku
on tyhja ja se on ladattava (ks. Podin Kayttoaika ja Akun Lataus). Kun podissa on virrat paalla, se alkaa kytkeytya Mpower
sovellukseen langattomasti Bluetooth-teknologiaa kayttdaen. Tassa vaiheessa Mpower sovellus on oltava kdynnissa ja Bluetooth
aktiivisena mobiililaitteessasi. Jos pod ei saa yhteytta Mpower sovellukseen, se sammuttaa itsensd automaattisesti 5 minuutin
kuluttua akun saastamiseksi.



Kun yhteys podin ja sovelluksen valilla on syntynyt, “kytkeytynyt” LED syttyy (ja ”virta paalla” LED sammuu). Kun pod on
vhdistynenna sovellukseen, sen pod-ikoni sovelluksessa valkkyy punaisena kun podia ravistetaan tai taputetaan. Nyt Mpower
on valmis erilaisiin haluamiisi mittauksiin. Kun kdynnistat mittauksen sovelluksesta, molemmat LEDit syttyvat ja kertovat, etta
mittaus on kdynnissa ja pod ldhettdd mittausdataa sovellukselle. Kun mittaus pysdytetaan, vain "kytkeytynyt” LED jaa
palamaan.

Kun podin yhteys sovellukseen katkeaa, "kytkeytynyt” LED sammuu ja "virta paalla” LED syttyy. Voit katkaista podin yhteyden

sovellukseen sovelluksen “Pods & Musles” valikosta pod-ikonin oikeassa ylakulmassa olevasta ”x”:sta. Podin yhteys
sovellukseen katkeaa tietysti myds kun pod sammutetaan virtakytkimesta.

Mpower pod sammutetaan painamalla virtakytkinta kunnes ”virta paalla” LED sammuu (n. 3 sekunnin ajan). Pod myés
sammuttaa itsensa 5 minuutin jalkeen ellei se ole kytkeytynyt Mpower sovellukseen.

TARKEAA: Jos kaytat Android “koti” ndppainta siirtydksesi pois Mpower sovelluksesta, Mpower sovellus jd3 aktiiviseksi
taustalle. Tama aiheuttaa sen, ettd jos podeja ei erikseen sammuteta kayttdaen virtakytkintd, ne pysyvat yhteydessa
sovellukseen kunnes niiden akku tyhjenee. Podien akkujen latauksen sadstamiseksi Mpower sovelluksen toiminta kannattaa
lopettaa kayttaen "Exit” tai “Logout” toimintoja, jolloin sovellus katkaisee podien yhteydet — tall6in podit sammuttavat itsensa
5 minuutin kuluttua. Luonnollisesti voit kytkea podit pois paalta kayttaen virtakytkinta.

Mikro-USB latauskaapeli
Tuotepakkaus sisaltdaad standardin mukaisen mikro-USB kaapelin. Voit kdyttaa sitd Mpower podien akkujen lataamiseen.
Kiinnityshihnat ja -tarrat

Mpower podit kiinnitetdan ihon pinnalle minka tahansa pintalihaksen paalle kayttaen kiinnityshihnoja tai —tarroja.
Tuotepakkaus sisdltdd yhden lyhyen ja yhden keskipitkan hihnan raajakiinnitysta varten. Taman lisaksi tuotepakkauksessa on 30
kappaletta muotoon leikattuja kaksipuoleisia tarroja, joilla podit voidaan kiinnittda mihin tahansa pintalihaksiin kuten
pakaroihin tai selkéd/rintalihaksiin (my6s raajoihin). Voit tarvitessassi hankkia lisda hihnoja ja tarroja.

Siis podit paikalleen ja treenaamaan!

MPOWER SOVELLUS

Mpower sovellus on monipuolinen ohjelmisto voimaharjoitteluun. Se voi kytkeytya 4 podiin samanaikaisesti ja silld voi mitata
mita tahansa neljaa 34 yksittdisesta pintalihaksesta. Mpower sovellus laskee podien lahettamasta mittausdatasta useita
lihasaktivaatioparametreja, joiden avulla saat harjoittelustasi enemman irti. Voit tarkastella lihasaktivaatiodataa joko reaali-
ajassa harjoittelun aikana tai harjoittelun jalkeen.

Mpower sovelluksen avulla voit my6s valmistella harjoitusohjelmasi ja suunnitella harjoituksesi hyddyntden integroitua
harjoitekirjastoa tai luoden omia harjoitteitasi. Mpower taltioi lihasaktivaatiodatan harjoituksesi aikana ja voit tarkastella sita
joko reaaliaikaisesti tai analysoida harjoittelun jalkeen oppiaksesi harjoittelusi tuottamasta lihasaktivaation tehokkuudesta ja
kehityksesta, jotta voit tarvittaessa sadtaa harjoitusohjelmaasi mahdollisimman tehokkaaksi.

MPOWER PILVIPALVELU

Mpower sovellus tallentaa harjoitteludatasi sekd mobiililaitteeseesi etta Mpower pilvipalveluun. Talla tavalla
harjoitteludatastasi syntyy automaattisesti varmuuskopio ja pilvipalvelussa olevaan dataan paaset kasiksi myos muilta
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mobiililaitteiltasi. Mpower pilvipalvelu mahdollistaa myos useiden kayttajatilien luomisen ja tdman avulla useat kayttajat voivat
kayttaa samoja podeja.

Mpower palvelu aktivoidaan Mpower sovelluksen ensiasetusten yhteydessa. Koska Mpower sovellus toimii ensiasetusten
vhteydessa yhteistydssa Mpower palvelun kanssa, tarvitset tassa vaiheessa aktiivisen datayhteyden mobiililaitteeseesi.
Ensiasetusten yhteydessa luodaan henkilokohtainen Mpower kayttajatili ja taman yhteydessa Mpower sovellus ja pilvipalvelu
vaihtavat tietoja keskenaan.

Ensiasetusten jalkeen Mpower voi toimia ilman datayhteytté (ellet ole aktivoinut toimintaa “Logout”). Esimerkiksi mittauksia
voidaan tehda ilman yhteytta pilvipalveluun, sillla Mpower sovellus tallettaa kaiken mittausdatan paikallisesti
mobiililaitteeseen. Kun datayhteys on kaytettavissa Mpower sovelluksen ollessa aktiivisena, sovellus ottaa yhteyden
pilvipalveluun ja paivittaa datan sovelluksen ja palvelun valilla. Jos datayhteytta ei ole kdytettdvissa pitempaan aikaan, datan
pdivittdminen yhteyden synnyttyd saattaa kestaa useita minuutteja.

Pilvipalvelun aktivointi vaatii henkilokohtaisen Mpower kayttdjatilin luomisen. Tata tarkoitusta varten tarvitaan kdyttajanimi,
sahkopostiosoite ja salasana. Sdhkdpostiosoite/salasana —pari tarvitaan silloin kun palaat kdyttdmaan Mpoweria sen jalkeen
kun kayttanyt ”“Logout” toimintoa sulkiessasi Mpower sovelluksen. Voit my6s sulkea sovelluksen kayttden “Exit” toimintoa jotta
sinun ei tarvitse syottdd sdhkopostiosoite/salasana —paria sovelluksen uudelleenkdynnistyksen yhteydessa. Antamaasi
sahkopostiosoitetta kdytetddan myos kadotetun salasanan palauttamiseen.

Mpower - henkil6kohtainen vs. monikdyttaja

Mpower kayttdjatili on henkilékohtainen ja Mpower kohtelee kdyttajatilin tietoja kuten mittaustuloksia, lihasaktivaatio- ja
harjoitusdataa yhden kayttdjan henkilokohtaisena datana. Mpower on kuitenkin suunniteltu siten, ettd useammat kayttajat
voivat kdyttad samoja podeja. Tata kayttotarkoitusta varten on luotava henkilékohtainen kayttajatili jokaiselle podien
kayttajalle omine sahkdpostiosoitteineen ja salasanoineen. Mpower sovellus tukee monikayttajakayttoa ja aktiivisen kayttajan
kayttajatilin vaihtaminen on helppoa kayttaen “Logout” ja Log in” toimintoja.



MPOWERIN KAYTTO
KAYTTOONOTTO

Aloittaaksesi Mpower lihasaktivaatiomittarin kdyton toimi seuraavasti:

1. Aktivoi Google PIayT'vI mobiililaitteellasi ja lataa ja asenna sieltda Mpower sovellus

2. Asennuksen jalkeen avaa Mpower sovellus A sovellusvalikosta
. Mpower sovelluksen kdynnistyksen yhteydessa sovellus saattaa kysya lupaa kdynnistaa Bluetooth —
vastaa kyselyyn ”Salli” jotta Bluetooth kdynnistyy
. Mpower sovellus opastaa sinut luomaan Mpower kayttajatilin ja yhdistamaan Mpower podit
mobiililaitteeseesi
3. Mpower kdyttajatilin luonti

. Uusi tili luodaan valitsemalla ”Sign up”

*  Vaikka Mpower podeja voi kayttdaa useampi kadyttaja, kukin Mower kayttajatili on kuitenkin
henkilékohtainen ja sille suositellaan taltioitavan ainoastaan yhden kayttdjan henkilokohtaista harjoitus- ja
lihasaktivaatiodataa

. Edellisesta johtuen suosittelemme, etta jokaiselle Mpower kayttajalle luodaan oma kayttajatilinsa jolloin
jokainen kayttaja voi seurata omaa lihasaktivaatiodataansa
a. Kuluttajakayttajat

. Suosittelemme aidon sdahkopostiosoitteen kayttoa, koska talléin voimme auttaa kadonneen
salasanan palauttamisessa

b. Ammattikdyttdjat, joilla useita valmennettavia tai asiakkaita

. Suosittelemme valmennettavan aidon sahkdpostiosoitteen kayttod, koska talldin voimme auttaa
kadonneen salasanan palauttamisessa

* Jos edellinen ei ole mahdollista, keinotekoisia sahktpostiosoitteita voidaan kayttda myos (muotoa
XXX@yyy.zzz), mutta tdssa tapauksessa Fibrux ei pysty auttamaan kadonneen salasanan
palauttamisessa — tallaisissa tapauksissa suosittelemme erillista kirjanpitoa asiakastilikohtaisista
sahkodpostiosoite-salasana —pareista.

*  Voit siirtyd Mpower kayttajatilien valilla kayttamalla ”Logout” toimintoa, jonka jalkeen tehddan ”Log in”
toiselle jo luodulle kayttajatilille siihen liittyvalla sahkopostiosoite/salasana —parilla

4.  Mpower podien ja sovelluksen parittaminen
. Podit ja ja mobiilisovellus taytyy parittaa keskenaan jotta ne voivat kommunikoida ja siirtaa tietoa valillaan
. Podien parittamista varten Mpower sovellus siirtyy “Pods & Muscles” ndakymaan, ks. kuva alla

Pods & Muscles

Connect Pods




Pod kuvakkeita (Pod 1 - Pod 4) kdytetaan podien yhdistamiseen sovellukseen

Podien haku kdynnistyy automaattisesti tdhan nakymaan tultaessa. Jos ndin ei kuitenkaan kay, voit aloittaa
ensimmaisen podin parittamisen painamalla "Pod 1” kuvaketta. Pod kuvakkeen reunaviiva kertoo podin
parittamisen tilasta seuraavasti:

Harmaa podin etsinta ei kdynnissa

Harmaa, vilkkuva podin etsintd kaynnissa

Punainen, vilkkuva | pod Ioydetty

Punainen yhteyden luonti kdynnissa

Valkoinen vhteyden luonti valmis, pod valmis kaytt6on

Kun pod on yhdistynyt sovellukseen, sitd vastaava kuvake vilkkuu punaisena kun podia ravistetaan tai

taputetaan — tatda ominaisuutta hyvaksi kdyttden on helppo tarkistaa mika pod on kiinnitetty mihinkin

lihakseen silloin kun kdytdssa on samanaikaisesti useampia podeja

Voit keskeyttda podin etsimisen tai katkaista podin yhteyden milloin tahansa painamalla pienta ”x”

kuvaketta pod kuvakkeen oikeassa ylakulmassa

Voit jatkaa podin etsimista milloin tahansa painamalla pod kuvaketta

Suosittelemme, ettd paritat podit numerojarjestyksessa alkaen Pod 1:sta

Koska Bluetooth toiminnallisuus vaihtelee eri mobiililaitteiden ja Android versioiden valilla, on toisinaan

tarpeen keskeyttaa ja uudelleen kdynnistaa podien haku useita kertoja ennen kuin parittaminen onnistuu

o Jos useista yrityksistd huolimatta parittaminen ei onnistu, voit yrittaa kytkea pois aikaisemmin

liitettyja Bluetooth laitteita kayttdaen Androidin “Settings” valikkoa tai kayttaa valilla
mobiililaitteestasi virrat pois paalta ja yrittaa yllakuvattua parittamisprosessia sen jalkeen
uudelleen

Laita podeihin virta paalle yksi kerrallaan ja parita ne ylldesitetyn mukaisesti kunnes olet parittanut kaikki

podisi

Parittamisen jalkeen pod kuvakkeen reunaviiva muuttuu valkoiseksi ja pod on valmis kayttoon

Pod kuvakkeen alapuolelle ilmestyy lukema, joka kertoo podin akun varaustason — taméan avulla voit

arvioida akun lataustarpeen

30 = = s08PM

Pods & Muscles

Battery 70 %
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Attach to muscle

Onnistuneen podien parittamisen jdlkeen paritusprosessia ei tarvitse toistaa jatkossa vaan Mpower sovellus
vhdistyy aiemmin paritettuihin podeihin automaattisesti kun podit kytketdaan paalle



. Koska Bluetooth saattaa toimii hieman eri tavoin eri Android laitteilla, automaattinen kytkeytyminen ei
aina valttamatta tapahdu. Jos ndin kay, voit aina pysayttda ja uudelleenkdynnistaad podien yhdistamisen
“Pods & Muscles” ndkymasta.
. Lataa podit tayteen ennen ensimmaista kadyttokertaa

PODIN KAYTTOAIKA JA AKUN LATAUS

Mpower pod sisaltaa ladattavan litium-polymeeri akun.
Podin kdyttoaika

Tayteen ladatulla akulla podin kdyttdaika eli aktiivinen mittausaika on jopa 4 tuntia. Kayttdaika riippuu useista tekijoista kuten
kayttoympariston lampotilasta ja akun ikddantymisesta. Optimaalisen suorituskyvyn varmistamiseksi harjoittelun ja mittauksen
aikana suosittelemme etta podien varaustaso on yli 50%

Podin lataustason seuranta

Podin akun varauksen tason voi tarkistaa Mpower sovelluksen avulla siirtymalla "Pods & Muscle” nakymaan. Podin taytyy olla
kytkeytyneend sovellukseen jotta podin akun varaustaso nakyy podin kuvakkeen alla. On suositeltavaa ladata podeja riittavan
usein ja pyrkia pitamaan akun lataustaso yli 50%, jotta harjoittelun aikainen mittaus toimii parhaalla mahdollisella tavalla.

Podin alhainen lataustaso

Jos podin akun lataustaso on alhainen, Bluetooth yhteyden kanssa saattaa syntya ongelmia, ja siksi suosittelemmekin podien
lataamista aina ennen kayttda. Jos podin akku on taysin tyhjd, akun tayteen lataaminen kestda noin tunnin.

Podien lataus

Varmista ennen harjoittelua ja mittaamista, ettd podeissasi on tarpeeksi latausta. Ladataksesi podin tietokoneesi avulla liitd pod
tietokoneeseesi seuraavasti:

. Kiinnita tuotepakkauksen mukana tullut mikro-USB kaapeli podin mikro-USB liittimeen

. Kiinnita kaapelin toinen paa tietokoneesi USB liittimeen. Jos podin akku on tdysin tyhja, voi kulua pari minuuttia
ennen kuin lataus kdynnistyy

*  “virta paalld” LED vilkkuu latauksen aikana. Kun lataus on valmis vilkkuminen loppuu.

Voit ladata podin akun my6s USB-verkkovirtalaturia kdyttden (ei sisdlly Mpower pod tuotepakettiin). Jos kaytat USB-
verkkovirtalaturia, varmista etta laturissa on merkinta “output 5V DC” ja ettd sen sy6ttama latausvirta on vahintaan 500maA.
Kayta vain sahkoturvahyvaksyttyja USB-latureita (varustettu merkinnalld "LPS", "Limited Power Supply" tai "UL listed").

TARKEAA: Al lataa podia, kun sen mikro-USB-portti on marka, vaan anna sen kuivua ennen lataamista. Al3 lataa podia
harjoittelun ja mittauksen aikana.



PAATOIMINNOT

Mpower perustuu sSEMG (surface electromyography) teknologiaan ja se mittaa lihastesi tuottamia séhkaoisia signaaleja
voimaharjoittelun aikana. Naista sahkdisistad signaaleista Mpower laskee ja ndyttaa lihasaktivaatiosi reaaliajassa eli kuinka
lihaksesi vastaavat harjoitukseen. Mpower ilmaisee nopeiden ja hitaiden lihassolujen aktivaation ja lihaksen vasymisen. Tata
lihasaktivaatiotietoa voi kayttda tarkastellaksesi harjoittelusi tehokkuutta ja seurataksesi kehitystasi harjoitteletpa sitten
kestovoimaa, nopeusvoimaa, maksimivoimaa tai hypertrofiaa. Mpower nayttaa lihasaktivaatioinformaation seka harjoittelun
aikana (reaaliaikandkymat) etta harjoittelun jalkeen (jalkitarkastelunakymat).

REAALIAIKAISET MITTAUSNAKYMAT

Aktivaatioteho

Aktivaatioteho on hetkellinen sdhkoinen teho, jonka lihaksesi tuottaa harjoittelun aikana. Se on verrannollinen lihaksen
voimantuottoon harjoittelun aikana ja kuvaa erinomaisesti kuinka harjoitustoistot aktivoivat lihaksiasi. Hetkellisia
Aktivaatiotehon huippuarvoja voidaan kadyttdaa maksimivoimantuoton tarkkailuun. Alla oleva kuva esittda kuinka Mpower
nayttaa Aktivaatiotehon reaaliaikandkymassa (4 lihasta mittauksessa samanaikaisesti).

Activation Power

Instant Measurement 1/1

Aktivaatioteho Aktivaatioteho
Left Biceps Right Biceps
(vasen hauis) Total Total (oikea hauis)

< 59 98

Left Pecs Right Pecs

Total Total

Activation Curves

72 94

1567 145

Aktivaatioteho
(oikea rintalihas)

Aktivaatioteho

(vasen rintalihas)
01:22 00:00

Total Time Active Time

Stop and Rest

Aktivaatioteho, reaaliaikainen mittausnakyma

Aktivaatiotehon nadytt6 voidaan asettaa ”Settings” valikosta ndyttamaan joko absoluuttista Aktivaatiotehoa tai suhteellista
Aktivaatiotehoa. Jalkimmainen esittda Aktivaatiotehon prosentteina suhteessa kyseisella lihaksella milloinkaan saavutettuun
parhaaseen maksimi Aktivaatiotehoon. Mpower nayttaa kun uusi Aktivaatiotehon maksimitaso syntyy kullekin lihakselle ja
uudelleenkalibroi suhteellisen Aktivaatiotehon laskennan uudella maksimiarvolla. Maksimiarvojen kehitysta voi seurata
"Progress” nakyman kautta.
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Aktivaatiotehoa voidaan seurata myos reaaliaikaisesti Aktivaatiokayrasta (Activation Curve), joka nayttaa Aktivaatiotehon ajan
funktiona.

Right Biceps Fast: Right [l Left Biceps """ Fast: Left
Long Biceps Long Long Biceps Long

Aktivaatioteho Aktivaatiokdyrana (Activation Curve), reaaliaikainen mittausnakyma

Aktivaatiotehotasapaino ja -suhde

Aktivaatiotehoa voidaan kdyttda seuraamaan lihasparin (oikean ja vasemman puolen vastaavan lihaksen) voimantuottoa ja
suoritustasapainoa. Tata varten Mpower podit kiinnitetdaan lihasparin lihaksiin samanaikaisesti ja kdynnistetdaan mittaus
harjoittelun ajaksi. Talléin Mpower ndyttaa valitun lihasparin Aktivaatiotehot reaaliaikandytoissa ja tasapainovertailu on helppo
tehda tarkastelemalla Aktivaatiokdyraa. Vastaavalla tavalla voidaan mitata ja seurata kahden tai useamman halutun lihaksen
valista Aktivaatiotehojen suhdetta ja sen vaihtelua harjoittelun aikana.

Aktivaatiovolyymi

Aktivaatiovolyymi on lihaksesi harjoittelun aikana tuottaman kaiken Aktivaatiotehon summa. Aktivaatiovolyymi kertoo kuinka
paljon harjoittelu on aktivoinut lihastasi harjoittelun aikana. Mpower nayttaa lihaskohtaisen Aktivaatiovolyymisi sarja-, harjoite-
ja harjoitustasoilla. Aktivatiovolyymin kehittymista voit seurata seka reaaliajassa harjoittelun aikana etta harjoittelun jalkeen.
Alla oleva kuva esittaa kuinka Mpower nayttaa Aktivaatiovolyymin reaaliaikaisessa mittausnakymassa (4 lihaksen
samanaikainen mittaus).

Activation Power

Instant Measurement 1/1

Left Biceps Right Biceps
Total

Activation Volume Activation Volume

(left biceps) (right biceps)

1433

Left Pecs Right Pecs

Total Total

Activation Curves

94

Activation Volume Activation Volume

(left pecs) (right pecs)

01:22 00:00

Total Time Active Time

Stop and Rest
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Nopea Aktivaatioteho and Nopea Aktivaatiovolyymi

Nopea Aktivaatioteho on hetkellinen sahkdinen teho, jonka lihaksesi nopeat lihassolut tuottavat harjoittelun aikana. Koska
nopeat lihassolut ovat tarkeita useimmissa voimaharjoituksissa, Mpower tarjoaa helpon tavan seurata aktivoiko harjoittelu
nopeita lihassolujasi ja kuinka paljon. Nopeaa Aktivaatiotehoa voit seurata seka reaaliaikaisesti harjoittelun aikana etta
harjoittelun jalkeen.

Nopea Aktivaatiovolyymi on lihaksesi nopeiden lihassolujen harjoittelun aikana tuottaman kaiken Nopean Aktivaatiotehon
summa. Aktivaatiovolyymi kertoo kuinka paljon harjoittelu on aktivoinut lihaksesi nopeita lihassoluja harjoittelun aikana.
Mpower nayttaa lihaskohtaisen Nopean Aktivaatiovolyymisi sarja-, harjoite- ja harjoitustasoilla. Nopean Aktivatiovolyymin
kehittymista voit seurata seka reaaliajassa harjoittelun aikana etta harjoittelun jalkeen. Alla oleva kuva esittda kuinka Mpower
nayttaa Nopean Aktivaatiotehon ja Nopean Aktivaatiovolyymin reaaliaikaisessa mittausnakymadssa (2 lihaksen samanaikainen
mittaus).

3 <4l 94% M 21.39

Activation Power
Dumbbell biceps curl 1/2

Left Biceps Long Right Biceps Long

Total Total

35 46

Nopea Aktivaatioteho Nopea Aktivaatioteho

(vasen hauis) (oikea hauis)

g
=
3
o
=
£
®
2
©
<

Nopea Aktivaatiovolyymi Nopea Aktivaatiovolyymi

(vasen hauis) (oikea hauis)

00:12 00:12

Total Time Active Time

Stop and Rest

Nopea Aktivaatioteho ja Nopea Aktivaatiovolyymi volyymi, reaaliaikainen mittausndakyma

Vasymisindeksi

Vasymisindeksi kertoo kuinka lihaksesi vasyy. Sita voidaan kayttdaa nopeusvoimaharjoittelussa seuraamaan milloin nopeat
lihassolut alkavat vasymdan, mutta voit kayttaa sitd myods tehostamaan kestovoimaharjoittelua rasittamalla lihasta pyrkien
haluttuun lihaksen vasymistasoon.

Voimaharjoittelussa, joka tahtaa nopeus- ja rajahtavan voiman kasvattamiseen, tarkoituksena on saada nopeat lihassolut
tuottamaan maksimaalinen aktivaatio. Kun lihas vasyy harjoittelun aikana, niin jossain vaiheessa nopeiden lihassolujen
aktivaatio heikkenee ja ne eivat enda vastaa harjoitteluun toivotulla tavalla. Mpower havaitsee lihaksen vasymisen ja ndyttaa
sen Vasymisindeksina harjoittelun aikana.
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Kestovoima- ja hypertrofiaharjoittelussa on tarpeen vasyttaa lihasta haluttuun pisteeseen. Mpowerin tuottaman
Vasymisindeksin avulla lihaksen vasymista voidaan seurata ja kun haluttu taso on saavutettu, saadaan lihaskohtainen
vertailuarvo, jota voidaan kayttaa harjoituksesta toiseen.

$ 4 al 949

Activation Power
Dumbbell biceps curl 1/2

Left Biceps Long Right Biceps Long
Total Total

35 46

8
=
5
(5}
c
o
®
2
I
<

Vasymisindeksi Vasymisindeksi

(vasen hauis) (oikea hauis)

00:12 00:12

Total Time Active Time

Stop and Rest
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JALKITARKASTELUNAKYMAT

Aktivaatiovolyymi ja Nopea Aktivaatiovolyymi

Aktivaatiovolyymia ja Nopeaa Aktivaatiovolyymia voidaan tarkastella sarjojen, harjoitteiden ja koko harjoituksen jalkeen.

Mpower laskee useita yhteenvetoja, jotta voit helposti tarkastella kuinka onnistuit aktivoimaan lihaksiasi harjoituksella.

14

3 O = 1:19PM
Workout Time

Routine Sets 04:35

Instant Measurement Q)
-00:15

Routine Routine

et Info Results

Pods Notes

Sarjal

Set Reps Load Resttime Volumes

8 100 0030 Aktivaatiovolyymi,
.I Reps ] Rest

2 8 100 0030 Nopea Aktivaatiovolyymi
Reps kg Rest

Sarja 2
Aktivaatiovolyymi,
Nopea Aktivaatiovolyymi

END WORKOUT

Workout
Biceps curl

Activation Routine

Summary Muscles Volumes History

Show by Show sets

Muscles Routines Yes

Left Biceps Long

Instant Measurement

Right Biceps Long

Instant Measurement

Lihaskohtainen Aktivaatiovolyymi and Nopea Aktivaatiovolyymi, jalkitarkastelundkyma



Workout
Biceps curl

Activation Routine

Summary Muscles Volumes History

Show by Show sets

Muscles Routines Yes

Left Biceps Long
Instant Measurement

1

Instant Measurement
147
2 e
Right Biceps Long
Instant Measurement

1

Instant Measurement

2

Lihas- ja sarjakohtainen Aktivaatiovolyymi ja Nopea Aktivaatiovolyymi, jalkitarkastelundkyma



PODIEN ASETTAMINEN MITATTAVIIN LIHAKSIIN

Mpowerin avulla voit mitata kehosi 34 pintalihasta. Pod asetetaan mitattavan lihaksen keskikohtaan. Loydat oikean kohdan
jannittamalla haluttua lihasta ja asettamalla podin suurin piirtein keskipisteeseen. Vaikka et olisikaan aivan varma keskipisteen
kohdasta, tarkeinta on ettd pod on mitattavan lihaksen paalla ja etta se kiinnitetdan eri mittauskerroilla suurin piirtein samaan
kohtaan mahdollisimman vertailukelpoisten mittaustulosten saamiseksi.

TRAPEZIUS
Left Trapezius Upper Right Trapezius Upper

SHOULDERS

Left Deltoid Anterior
Left Deltoid Middle
BICEPS

Left Biceps Long
Right Biceps Short Left Biceps Short

Right Deltoid Anterior
Right Deltoid Middle

Left Trapezius Lower Right Trapezius Lower

Left Deltoid Posterior Right Deltoid Posterior

Right Biceps Long

Left Triceps Right Triceps

'{‘

(\7

THN
N/

[

N/

Left Forearm Extensor
UPPER BACK

Left Forearm Flexor Left Rhomboid
MIDDLE BACK

Left Infraspinatus

Right Forearm Extensor
UPPER BACK

Right Rhomboid
MIDDLE BACK

Right Infraspinatus

Right Brachialis Left Brachialis

A

Right Forearm Flexor

Right Brachioradialis Left Brachioradialis

AR

Left Teres Major Right Teres Major
Right Lats Dorsi
LOWER BACK

Right Lower Back
GLUTEUS

Right Glutes Med

Right Glutes Max
HAMSTRINGS

Right Hamstrings Outer

Right Pec Major Left Pec Major
ABDOMINALS ABDOMINALS
Right Obliques Left Obliques
Right Abs Left Abs
QUADRICEPS QUADRICEPS
Right Vastus Lateralis
Right Vastus Medialis

Left Lats Dorsi

=P\
/ /]

</

Left Glutes Med
Left Glutes Max

Left Vastus Lateralis
Left Vastus Medialis

\
\
—

Left Hamstrings Outer

Right Rectus Femoris Left Rectus Femoris Left Hamstrings Inner Right Hamstrings Inner

-"

Left Gracilis
Left Adductor Magnus

Right Gracilis
Right Adductor Magnus

Right Adductor Longus Left Adductor Longus

Right Sartorius Left Sartorius
FRONT LEG
Left Front Leg

N
—~—
e
E—

Left Calves Upper Right Calves Upper

Right Front Leg Left Calves Lower Right Calves Lower

PODIEN KIINNITTAMINEN
Mpower podin taytyy olla ihokontaktissa mitattavan lihaksen paalla. lhoa ei tarvitse kasitella milldan tavalla, mutta on tarkeaa
ettd pod on tukevasti kiinni ihossa koko mittauksen ajan.

TARKEAA: Al3 siirra podeja silloin, kun mittaus on kidynniss3, silld timéa saattaa aiheuttaa ei-toivottuja hairiéita mittaussignaaliin
ja vaaristaa mittaustuloksia. Sammuta mittaus aina ennen kuin korjaat podien asentoa tai vaihdat niiden paikkaa.

Voit kiinnittaa podit lihaksiisi joko sdadettavilla kiinnityshihnoilla tai —tarroilla kuten alla olevissa kuvissa on esitetty.
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2-puoleisen kiinnitystarran
kaytto

1. Ota yksi pod ja yksi
kiinnitystarra.

Poista valkoinen suojapaperi.

2. Kohdista tarra podissa olevan

metallirenkaan ympdrille.

Paina sormella pyorittaen pitkin @
tarran pyOreda sisdrengasta

jotta tarra tarttuisi podiin. P

3. Poista lapindkyva
suojakalvo tarran paalta
aloittaen kulmasta.

Pyored tarra jaa kiinni podiin.

Pod on nyt valmis
kiinnitettavaksi iholle.

4. Varmista etta ihosi on kuiva
ennen kiinnitysta, kuivaa iho
tarvittaessa.

Kiinnita pod iholle mitattavan
lihaksen péaalle. Paina podia
tukevasti kiinni ihoon muutaman
sekunnin ajan.

Kayton jalkeen irroita pod
vetamalla se irti ihosta aloittaen
yhdesta kulmasta.

Sdddettdvien
kiinnityshihnojen kaytto

1. Ota yksi pod ja yksi
kiinnityshihna. Valitse
hihnoista pitempi tai
lyhyempi tarpeen mukaan.

Kiinnita hihnan toinen paa ‘
podiin. Varmista, etta / /
saatosolki jaa hihnan
ulkopuolelle.

2. Hihnan kiinnitys podiin:

Paina hihnan kiinnityssolki
podin sivussa olevan uraan
tassa kulmassa.

Kaanna solkivaakasuoraan.

Hihna on nyt kiinnitetty
podiin.

3. Varmista ettd iho on kuiva ennen kiinnitysta. Podin
taytyy asettua ihokontaktiin.

4. Kiinnitys kdsivarteen:

Kiinnita hihnan molemmat
paat podiin. Pujota hihna
kasivarteen. Varmista, etta
podin metalliosat tulevat

ihoa vasten.
Kohdista pod mitattavan
lihaksen paélle sen
keskikohtaan. Sdada hihna
sopivan mittaiseksi

saatosolkea kayttaen.

5. Kiinnitys jalkaan:

Hihnan toinen paa kiinnitettyna
podiin kierra hihna jalan ympéri ja
kiinnitd hihna toinenkin paa podiin
kuten kohdassa. Saada hihnan

pituus sopivaksi saatosolkea
kayttaen.

6. Kohdista pod mitattavan lihaksen
| paalle sen keskikohtaan.




HARJOITTELU MPOWERIN KANSSA

Voit kdyttaa Mpoweria kahdella tavalla voimaharjoittelusi mittaamiseen: Harjoitusohjelma (Workout Plan) tai Pikamittaus
(Instant Measurement).

Harjoitusohjelma - Workout Plan

Workout Plan on tyokalu, jolla voit suunnitella kaikki tulevat harjoituksesi hyddyntden Mpowerin harjoitekirjastoa ja
tdydentden sitd luomalla omia harjoitteita. Suunnittelemalla ja suorittamalla harjoituksesi ja niiden mittaukset Mpower podien
kanssa saat katevasti harjoitustilaston, joka kertoo mitattujen lihasten suorituskyvyn ja sen kehittymisen harjoituksesta toiseen.
Voit vertailla Aktivaatiovolyymeja saman harjoituksen eri sarjojen valilla tai verrata eri harjoitteilla tuotettuja
Aktivaatiovolyymeja — ja halutessasi voit vieda tarkastelun yksittdisen toiston tasolle.

Workout Planin luomiseksi:

1. Paanakymadssa valitse “Workout plans”

2. Luo uusi harjoitusohjelma painamalla "plus" kuvaketta

3. Anna harjoitusohjelmallesi nimi

4. Paina ”plus” kuvaketta ja valitse haluamasi harjoitteet listoilta ”All Exercises” tai "By Muscle Group” tai luo omat
harjoitteesi “Own Exercises”

5. Aseta valitsemillesi harjoitteille sarjaparametrit: toistojen maara, kuorma, palautumisaika

6. Paina ”plus” kuvaketta lisataksesi harjoitteille sarjoja

7. Lisaa uusia harjoitteita valitsemalla ensin lihas ja sitten harjoite

8.  Kun harjoitusohjelmasi on valmis, talleta se. Loydat sen tamén jalkeen valitsemalla "My Workout Plans" ja voit

kaynnistaa harjoittelun sen avulla.

Pikamittaus - Instant measurement

Instant Measurement soveltuu erinomaisesti lyhyempiin harjoituksiin, yksittaisiin harjoitteisiin tai suoritustekniikan tarkkailuun.
Sen avulla 16ydat helposti tehokkaimmat harjoitukset halutun lihaksen aktivointiin ja se auttaa sinua I6ytdamaan tehokkaimmat
suoritustavat harjoituksille nayttamalla niiden tuottaman lihasaktivaation reaaliajassa toisto toistolta. Luonnollisesti voit
tarkastella myds Pikamittauksen tuloksia jalkikdteen.

ALOITA HARJOITTELU

Harjoituksen aikainen mittaus Mpower podien avuilla vaatii, ettd mobiililaite aktiivisine Mpower sovelluksineen on mukana
harjoituksessa ja podit ovat yhteydessa sovellukseen jatkuvaa mittaustiedon siirtdmista varten. Podien tulee olla kiinnitettyna
niihin harjoitettaviin lihaksiin, joiden aktivaatiota halutaan mitata.

TARKEAA: Kiynnistd Mpower mittaustoiminta vasta kun kaikki podit ovat paikallaan kiinnitettyina lihaksiin. Al siirra tai
asettele podeja mittauksen ollessa kdynnissa, silla tdma saattaa aiheuttaa piikkimaisia hairioitd mittaussignaaliin. Kyseiset
hdiriot saattavat nakya virheellisind maksimiaktivaatiotasoina ja vaaristaa seka nykyista etta tulevia mittauksia. Jos virheellisia
hairiopiikkeja paasee kuitenkin vahingossa syntymaan, ”Settings” valikosta l6ytyy toiminta virheellisten maksimitasojen
kalibraatioarvojen poistamiseen.

Kaynnista podit, avaa Mpower sovellus ja odota, etta kaikki podisi ovat kytkeytyneet sovellukseen — jokaisella kytkeytyneelld
podilla on sovelluksessa kuvake, jonka reunaviiva on valkoinen ja podin kuvake vilkkuu punaisena kun podia taputetaan tai
ravistellaan.
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Luo seuraavaksi mittausasetelma eli mitattavat lihakset ja niita mittaavat podit valitsemalla ”Pods & Muscles” nakymasta
”Attach to Muscle”. Néakyviin tulee kehon lihaskartta ja sen viereen lihasryhmalista — voit kaantaa lihaskartan ympari voidaksesi
valita myos kehon selkdpuolen lihaksia. Valitse listalta ensin lihasryhma (esim. Biceps). Tall6in kaikki kyseiseen lihasryhmaan
kuuluvat lihakset nakyvat lihaskartassa valkoisina ja ne nakyvat myds lihaslistassa. Valitse nyt listalta haluamasi yksittdinen lihas
(esim. Right Biceps Long), jolloin se ndkyy punaisena lihaskartassa. Voit halutessasi myos valita lihaksen osoittamalla lihasta
lihaskartassa.

Seuraavaksi osoita haluamaasi pod kuvaketta, joka vastaa lihasvalintaasi vastaavaa podia eli podia joka kiinnitetty valittuun
lihakseen kehossasi. Jos olet mittaamassa useammalla podilla, voit podeja taputtamalla tai ravistamalla tarkistaa mika pod on
kiinni missakin lihaksessa — tall6in podia vastaava kuvake vilkkuu punaisena. Toista lihasryhma-, lihas- ja pod valinta jokaiselle
podille joita olet kdyttdmassa mittaukseen.

TARKEAA: Jokaisen lihasvalinnan jalkeen on valittava haluttu pod kuvake alarivin pod kuvakkeiden joukosta, muuten mittaus ei
kaynnisty.

Nyt voi aloittaa harjoittelun ja mittauksen kadyttdaen joko Workout Plan tai Instant Measurement.
Workout Plan

Valitse "Workout Plan” nakymasta harjoitusohjelma jonka haluat suorittaa
Varmista etta podit on kiinnitetty lihaksiin joita haluat harjoittaa ja mitata
Kaynnista harjoittelu ja mittaus

Bl

Jos podeja taytyy siirtaa lihaksista toisiin harjoituksen aikana, se voidaan tehda harjoitteiden valissa ”Pods” nakymasta
. HUOMAA: Podeja ei voi siirtaa sarjojen valilla

Instant measurement

Valitse “Instant measurement” paanakyman alareunasta

Voit muokata harjoituksen sarjan toistomaaria, kuormia ja sarjojen valisid palautumisaikoja

Voit lisata harjoitukseen sarjoja painamalla “plus” kuvaketta

Kun olet tyytyvdinen harjoituksen asetuksiin, voit aloittaa mittauksen

Sarjojen suorittamisen valilla voi lisata uusia sarjoja, muokata sarjaparametreja tai keskeyttaa harjoituksen
Mittauksen jalkeen voit vaihtaa harjoituksen nimen ”Instant Measurement” joksikin harjoitusta paremmin kuvaavaksi,

o vk wnNE

jotta paremmin muistat jalkeenpain tarkastellessa mista oli kyse.

Harjoitus ja mittaus kdynnistetdan painamalla ”Start next set” kuvaketta seka Workout Plan etta Instant Measurement
mittauksissa.

HARJOITTELUN AIKANA

Nyt voit seurata lihasaktivaatiota ja —vasymista reaaliaikaisesti.

Kun aloitat mittaukset ensimmaista kertaa lihakselle, jota et ole mitannut aiemmin, Mpower antaa lukuisia “new max”
ilmoituksia ja tallentaa aina uuden lihaskohtaisen maksimiaktivaation arvon. Mpower kayttaa naita maksimiarvoja
kalibroidakseen Aktivaatiotehon mittauksen ja nayttaa jokaisen toiston prosentteina suoritetusta lihaskohtaisesta
maksimiaktivaatiosta.

Aloita harjoittelu ja lihasten aktivointi suunnitelmasi mukaisesti

* Jokaiselle mitattavan lihaksen aktivoinnille Mpower nadyttaa aktivaatiotehon reaaliaikaisesti Aktivaatiotehomittarissa

19



ylempand, ja nopean aktivaatiotehon Nopea Aktivaaatiotehomittarissa sen alapuolella ja visymyksen alimpana
Vasymisindeksina punaisen ympyran sisalla

*  Tee sarjalle haluttu maara toistoja ja kun on valmista, paina ”Stop and rest” kuvaketta sovelluksen alareunassa —
talléin kdaynnistetaan lepoajastin sarjalle valitsemasi palautumisajan mukaisesti

* Jokaisen sarjan jalkeen voit tarkastella suoritetun sarjan aikana syntynytta lihasaktivaatiodataa ja sarjan parametreja

. Painamalla Aktivaatiovolyymi palkkikuvaketta pdaset tarkastelemaan sarjan Aktivaatiokdyraa, jossa nakyvat
yksittdisten toistojen Aktivaatiotehot

. Harjoituksen jalkeen voit paattaa sen painamalla alareunassa olevaa “End workout” kuvaketta

Valitse mita haluat tarkastella naytélla

* Jos mittaat useammalla kuin kahdella podilla saat enemman pod/lihas kohtaista informaatiota nikyviin painamalla
ndytolla nakyvaa Aktivaatioteho mittaria

*  Voit helposti vaihdella nakymaa Aktivaatiotehomittareiden ja Aktivaatiokdyran nayton valilla painamalla pienta
valilehti-ikonia keskelld ndaytén oikeaa reunaa

*  Jos jaksoitkin enemman tai vahemman kuin olit suunnitellut, voit tehda muutoksia sarjojen kuormiin ja toistomaariin
suorituksen jalkeen - joko sarjojen, harjoitteen tai harjoituksen jalkeen.

. Harjoitteen yhteenvedossa "Routine Results” saat Aktivaatiokayran yksittdisten toistojen Aktivaatiotehoineen
ndkyviin painamalla Aktivaatiovolyymi palkkia

HARJOITTELUN JALKEEN

Tulosten tarkastelu

Harjoittelun jalkeen saat valittomasti yhteenvedon harjoittelun tuottamasta lihasaktivaatiosta ja —vasymyksesta. Voit vertailla
eri lihaksia ja harjoitteita keskenaan.

Kaikki harjoitusyhteenvedot lI6ydat paanakyman "Workout History” valinnan alta, viimeisin harjoitus nakyy ylimpana listalla.
Voit myos kayttaa seurantaan “Training Progress” nakymaa, josta naet lihaskohtaisen aktivaatiohistorian ja kehityksen aika-
akselilla. “Training Calendar” nayttaa seka tehdyt etta tulevat harjoitukset kalenteriajassa.

Mpower sovelluksen sulkeminen

Voit sulkea Mpower sovelluksen valitsemalla joko ”Exit” tai “Logout”. Jos valintasi on “Logout”, sinun taytyy seuraavalla
kayttokerralla tehd& ”Login” ja syottad sahkopostiosoite/salasana —parisi sovelluksen kdynnistamiseksi. Tasta syysta ”Exit” on
varsin kateva tapa sulkea sovellus, koska sen yhteydessa ei tapahdu “Logoutia” ja paaset seuraavalla kaynnistyskerralla suoraan
sovellukseen. Kuitenkin jos seuraava kayttaja on joku toinen henkilg, silloin kannattaa tehda “Logout” ja seuraavan kayttdjan
pitad kayttaa ”Login” toimintoa omalla sdhkdpostiosoite/salasanaparillaan avatakseen sovellus — ndin sdilytetddn harjoittelu- ja
lihasaktivaatiodata henkilokohtaisena.

TARKEAA: Jos kaytat Android “koti” ndppainta siirtydksesi pois Mpower sovelluksesta, Mpower sovellus jaa aktiiviseksi
taustalle. Tdma aiheuttaa sen, ettd jos podeja ei erikseen sammuteta kayttdaen virtakytkintd, ne pysyvat yhteydessa
sovellukseen kunnes niiden akku tyhjenee. Podien akkujen latauksen saastamiseksi Mpower sovelluksen toiminta kannattaa
lopettaa kayttdaen "Exit” tai “Logout” toimintoja, jolloin sovellus katkaisee podien yhteydet — tall6in podit sammuttavat itsensa
5 minuutin kuluttua. Luonnollisesti voit kytkea podit pois paalta kayttaen virtakytkinta.
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TARKEAA TIETOA

KAYTTO

Yksittdinen kayttaja

sEMG-signaali on luonteeltaan seka yksilokohtainen etta lihaskohtainen siten, ettd sen luonteeseen vaikuttaa lihaksen koko ja
se kuinka paljon lihasta on harjoitettu. Eri henkildista mitatut SEMG-signaalit ja niista lasketut aktivaatiotasot voivat vaihdella
merkittavasti keskendan.

Mpower on suunniteltu mittaamaan ja kasittelemaan yksilo- ja lihaskohtainen sEMG-signaali siten, etta se laskee, vertaa ja
tallentaa signaalista laskettavia yksil6llisia lihasaktivaatiotasoja. Perdkkaisten mittausten avulla Mpower muodostaa yksil6llisen
lihaskohtaisen harjoitus-, aktivaatio- ja kehityshistorian.

Monta kayttdjaa

Useat kayttdjat voivat kayttda Mpoweria, ja tasta syysta sitd on helppo kadyttaa asiakkaiden ja joukkueen jasenten kanssa. Tama
on tehty siten, ettd jokaiselle kayttdjalle perustetaan henkilokohtainen kayttajatili henkilokohtaisen harjoitus- ja aktivaatiodatan
tallennusta varten.

Podin asettelu

Pod asetetaan iholle mitattavan lihaksen paalle kiinnityshihnalla tai —tarralla. Suositeltu podin asetuspaikka on mitattavan
lihaksen keskikohdassa, silld talla varmistetaan, ettd mitattu sEMG-signaali on niin lihasspesifinen kuin mahdollista. Parhaat
vertailukelpoiset mittaustulokset saavutetaan kun pod asetetaan samaan paikkaan lihaksen p&alla jokaisella mittauskerralla.
Isojen lihasten kanssa voi olla vaikeaa 16ytaa podille joka kerta tdsmalleen samaa kiinnityspaikkaa, mutta pienten
paikanvaihtelujen (10-20 mm riippuen lihaksen koosta) on havaittu aiheuttavan kdytanndssa varsin mitatonta vaihtelua
mitatuissa signaalitasoissa. Podin oikea asetuspaikka lihaksen paalla [6ytyy jannittamalla lihasta ja tunnustelemalla tallin sen
arvioitu keskipiste.

Voit kdyttda Mpoweria my0s isojen lihasten eri paiden mittaukseen. Tata tarkoitusta varten pod sijoitetaan lihaksen halutun
pdan paalle ja samaa paikkaa kdytetdan perakkaisissa harjoituksissa ja mittauksissa. Talla tavalla voit tehokkaasti etsia
harjoitteita ja tekniikoita, jotka kohdistavat aktivaation ison lihaksen haluttuun paahan. Pyri kuitenkin huolehtimaan siita, etta
pod on kuitenkin nimenomaan mitattavan lihaksen paalla. Muussa tapauksessa pod saattaa poimia muista lahella olevista
lihaksista syntyvaa sEMG-signaalia, joka vaaristda mittaustulosta.

TARKEAA: Kiynnistd Mpower mittaustoiminta vasta kun kaikki podit ovat paikallaan kiinnitettyina lihaksiin. Al siirra tai
asettele podeja mittauksen ollessa kdynnissa, silla tdma saattaa aiheuttaa piikkimaisia hairidita mittaussignaaliin. Kyseiset
hdiriot saattavat nakya virheellisind maksimiaktivaatiotasoina ja vaaristaa nykyista ja tulevia mittauksia. Jos virheellisia
hairiopiikkeja paasee kuitenkin vahingossa syntymaan, ”Settings” valikosta l6ytyy toiminta virheellisten maksimitasojen
kalibraatioarvojen poistamiseen.

Rasvakudoksen vaikutus

Ilhonalainen rasvakudos vaimentaa sEMG-signaalia. Jos rasvakudos on kovin paksu, se saattaa vaimentaa sEMG-signaalia niin
paljon, ettd Mpower ei pysty havaitsemaan sita. Tallaisessa tapauksessa suositellaan sopivia ruokavalio- ja
harjoittelutoimenpiteita rasvakudoksen ohentamiseen ja kdyttamaan Mpoweria havainnoimaan rasvakudoksen ohenemista eli
missd vaiheessa Mpower alkaa tunnistamaan ja mittamaan sEMG-signaalia.
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Kosteus
Mpower on roiskevesitiivis, mutta sita ei saa upottaa nesteeseen. Siksi se ei sovi esim. uintiin.

Pitkakestoisen harjoittelun aikana esiintyva voimakas ja jatkuva hikoilu saattavat hetkellisesti heikentda Mpowerin kykya mitata
SEMG-signaalia. Tama saattaa ilmentya kaytanndssa dkillisesti heikentyneina aktivaatiotasoina. Jos ndin kay, suosittelemme
pysayttdmaan mittauksen, irrottamaan podin lihaksesta ja kuivaamaan syntyneen hien seka podista ettd lihaksesta. Taman
jalkeen pod kiinnitetdaan takaisin kuivalle iholle ja mittausta voidaan jatkaa.

Akun lataus

Mpower pod toimii ladattavalla akulla, jolla on rajallinen maara lataussykleja. Lataussyklien maara vaihtelee kaytto- ja
latausolosuhteiden mukaan. Al4 lataa podeja, kun micro-USB liitin on mérka tai kun ympéristén lampétila on alle 0°C tai yli
+40°C.

HUOLENPITO

Kuten mita tahansa elektronisia laitteita myos Mpower podeja on kasiteltava huolellisesti. Alla olevat suositukset auttavat sinua
tayttamaan takuuehtojen edellytykset ja kdyttamaan tuotetta useiden vuosien ajan.

Al3 lataa podia kun sen USB liitin on marka. Anna USB liittimen kuivua ennen latausta. Niin varmistat onnistuneen latauksen.

Pyyhi kosteus pois ennen podien varastointia. Ald varastoi podeja ei-hengittdvassa materiaalissa tai kosteassa ymparistdssa
kuten muovipussissa tai kosteassa urheilukassissa.

Pida podit puhtaina. Suosittelemme, ettad puhdistat ja kuivaat Mpower podit sdanndéllisesti erityisesti alueilta jotka ovat
ihokontaktissa. Kuivaa pod tarvittaessa pehmealld kangas- tai paperipyyhkeelld. Kayta tarvittaessa puhdistukseen kuivaa tai
kosteaa kangas-tai paperipyyhettd. Jos Mpower podeja kdytetddn usean kdyttajan kesken, voit varmistaa hygienian pyyhkimalla
podit pyyhkeelld, joka on kostutettu desinfioivalla nesteelld. Ald missddn tapauksessa kaada mitdan nestettd podin paille vaan
kayta aina kostutettua pehmeaa pyyhett tai paperia. Ald pese podeja juoksevan veden alla. Kova kisittely saattaa vaurioittaa
elektrodeja.

Pida kiinnityshihnat puhtaina. Huuhtele hihnat juoksevan veden alla (irrota pod hihnasta ennen tata!) jokaisen kayttokerran
jilkeen ja ripusta kuivumaan. Tarvittaessa puhdista hihna miedolla saippuavesiliuoksella. Ala kdyta kosteuttavia saippuoita silld
niistd saattaa jaada jaamia hihnaan. Al3 liota, silitd, kuivapese tai valkaise hihnaa.

Kun kytket Mpower podin tietokoneeseen tai laturiin, tarkista, ettd podin mikro-USB liittimessa ei ole kosteutta, karvoja, polya
tai likaa. Pyyhi varovasti lika ja kosteus pois. Ala kayta terdvia esineitd puhdistukseen naarmuuntumisen valttamiseksi.

Kayta podeja maaritellylla kayttoélampotila-alueella. Suojaa podeja rankoilta sddolosuhteilta peittamalld ne vaatetuksen alle.

VARASTOINTI

Sailyta Mpower podit viiledssa ja kuivassa paikassa. Al sdilyta niitd kosteassa ympéristdssa, ei-hengittdvan materiaalin (kuten
muovipussi tai urheilukassi) sisélla tai johtavan materiaalin kanssa (marka pyyhe). Al3 altista podeja suoralle auringonvalolle
pitkiksi ajanjaksoiksi kuten jattamalla se autoon.
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Suosittelemme podien varastointia osittain tai tdysin ladattuina. Podin akku menettaa hitaasti varaustaan varastoinnin aikana.
Jos aiot varastoida podeja useiden kuukausien ajan, suosittelemme akkujen latausta muutaman kuukauden vilein varastoinnin
aikana. Nain pidennat akun elinikaa.

HUOLTO

Takuukauden aikana suosittelemme, etta tarvittavat huollot teetetdan autorisoidulla Fibrux partnerilla. Takuu ei korvaa
alkuperaista tai autorisoimattoman huollon aiheuttamaa vikaa, jos laitetta on huoltanut autorisoimaton taho. Katso lisatietoja
kohdasta ”Rajoitettu Kansainvalinen Fibrux Takuu”.

Autorisoitujen Fiburx huoltopartnerien yhteystiedot |6ydat sivuilta www.mpower-bestrong.com/support.

HAVITTAMINEN

Mpower podien saavuttaessa elinkaarensa lopun Fibrux suosittelee, ettd minimoit elektroniikkajatteeen mahdolliset ymparisto-
ja terveysvaikutukset toimimalla paikallisten jatteenhavityssdaannosten mukaisesti ja jos mahdollista, kdyttamalla elektronisten
laitteiden kerdyspalvelua. Al havita podeja kunnallisjitteen mukana.

MPOWER JA MUUT BLUETOOTH LAITTEET

Mpower kayttda Bluetooth teknologiaa Mpower podin kytkeytymiseen mobiililaitteessa olevaan Mpower sovellukseen seka
naiden véliseen mittausdatan siirtoon. Muut Bluetooth laitteet (kuten langattomat kuulokkeet, langattomat sykemittarit jne.),
jotka kytkeytyvat samanaikaisesti samaan mobiililaitteeseen, saattavat hairitda Mpowerin toimintaa. Jos epailet muiden
langattomien laitteiden hairitsevan Mpowerin toimintaa, voit kytked ne pois mobiililaitteen Bluetooth asetuksista.

SAHKOMAGNEETTISET HAIRIOT JA HARJOITUSLAITTEET

Sahkoisten laitteiden lahettyvilla saattaa ilmetad sahkomagneettisia hairiditda. Myos WLAN tukiasemat saattavat aiheuttaa
hairioita Bluetooth tiedonsiirtoon. Virheellisten mittaustulosten tai virhekdyttaytmisen valttamiseksi siirry etddmmaksi
mahdollisista hairidlahteista. Harjoittelulaitteet, joissa on elektronisia tai sahkoisia komponentteja kuten LED nayttoja,
moottoreita tai sahkoisia jarruja, saattavat synnyttda myds hairidsignaaleja. Jos Mpower ei toimi harjoittelulaitteiden ldhelld, on
mahdollista, ettd ymparisto on sahkdisesti liilan hairidinen langatonta lihasaktivaatiomittausta varten.
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TEKNISET MAARITTELYT

MPOWER POD

AKUN TYYPPI
KAYTTOAIKA
LATAUSAIKA
KAYTTOLAMPOTILA
LATAUSLAMPOTILA
VEDEN SIETOKYKY
LAITTEEN MATERIAALIT

HIHNA JA SOLUJET

MATERIAALIT

KIINNITYSTARRAT
MATERIAALI

MPOWER SOVELLUS

YHTEENSOPIVUUS

KIELET
MITTAYKSIKOT

300 MAH LI-PO (LITIUM-POLYMEERI) LADATTAVA AKKU

JOPA 4 TUNTIA MITTAUSAIKAA

ENIMMILLAAN 1 TUNTI

-20°TO45°C/-4°TO 113°F

0°CTO+40°C/32°FTO 104 °F

ROISKEVESITIIVIS. EI SOVELLU SUIHKUUN EIKA UIMISEEN

ABS (ACRYLONITRILE BUTADIENE STYRENE) MUOVI, TPU (THERMOPLASTIC POLYURETHANE)
MUOVI, RUOSTUMATON TERAS (LAAJASTI KAYTETTY LAAKETIETEELLISISSA SOVELLUKSISSA)

POLYAMIDI, POLYURETAANI, ELASTAANI, POLYESTERI, LATEKSI. TAMA TUOTE SISALTAA
LUONNONKUMILATEKSIA, JOKA SAATTAA AIHEUTTAA ALLERGISIA REAKTIOITA.

LAAKETIETEELLINEN IHOTARRA (3M 1522)

ANDROID OS 4.4 TAl UUDEMPI. ANDROID ALYPUHELINTEN JA TABLETTIEN KANSSA SAATTAA
ESIINTYA JOITAIN YHTEENSOPIVUUSONGELMIA, SILLA BLUETOOTH TEKNOLOGIA VAIHTELEE ERI
ANDROID LAITEMALLIEN VALILLA

ENGLANTI

METRINEN TAI IMPERIAL

TARKEITA TURVALLISUUSOHJEITA

. Mpower pod on suunniteltu mittaamaan lihasaktivaatiota. Sita ei ole tarkoitettu muuhun kayttéon.

. Mpower ei ole lddketieteellinen laite eika sita ole tarkoitettu sairauden diagnosointiin, hoitoon, parantamiseen tai

ehkaisyyn.

. Laite sisaltda elektroniikkaa, joka vaarin kasiteltyna voi aiheuttaa vamman.

. Pitkdkestoinen ihokontakti saattaa aiheuttaa ihon artymysta tai allergisia reaktioita joillain kayttajilla. Jos havaitset

ihon punoitusta, turvotusta, kutinaa tai muuta ihon arsytysta, lopeta Mpowerin kadytto. Jatkuva kaytto, vaikka oireet

valiaikaisesti katoaisivatkin, saattaa aiheuttaa uusiintuvaa tai kasvavaa arsytysta. Jos oireet jatkuvat, konsultoi

laakaridsi.

. Konsultoi ladkaridsi ennen harjoitusohjelman aloitusta tai muutosta.

. Konsultoi laakaridsi ennen kadyttoda, jos sinulla on joku tila, johon tdman tuotteen kaytto saattaa vaikuttaa.

e Tiama tuote ei ole leikkikalu. Ald anna lasten tai lemmikkien leikkid Mpower tuotteella. Tuote sisilta4 pienia osia, jotka

voivat aiheuttaa tukehtumisvaaran.

. Mpower pod on roiskeen ja sateen kestdva. Sita ei saa kdyttaa suihkussa tai uidessa.
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HUOLENPITO- JA KAYTTOVINKKEJA

. Puhdista ja kuivaa Mpower tuote sdannollisesti, erityisesti ihokontaktissa olevat alueet. Kayta puhdasta, kosteaa
pyyhetta. Voit myds kayttdd pyyhetts, joka on kostutettu desinfioivalla alkoholilla. Ald kidyta puhdistukseen hankaavia
tai sydvyttavia aineita. Ald pese tuotetta juoksevan veden alla tai millaan muullakaan tavalla.

. Kayta ihonhoitotuotteita sadstelidasti niilla ihon alueilla, joille Mpower kiinnitetaan.

. Al3 avaa tai pura Mpower tuotettasi.

* Taman tuotteen raaka-aineet ja akku saattavat vahingoittaa ymparistda tai aiheuttaa vamman, jos niita kasitelldan tai
ne havitetdan vaarin.

e Al4 laita Mpower tuotetta astianpesukoneeseen, pesukoneeseen tai kuivauslaitteeseen.

»  Ald saata Mpower tuotetta alttiiksi 4drimmaisen alhaisille tai korkeille [impétiloille.

*  Ald kdytd Mpower tuotetta saunassa tai hdyryhuoneessa.

e Al4 jatd Mpower tuotetta suoraan auringonvaloon pitkiksi ajoiksi.

e Al havitd Mpower tuotetta polttamalla. Sen akku saattaa rajahtaa.

*  Al4 kdytd Mpower tuotetta ladatessasi sité.

. Irroita Mpower tuotteesi iholta, jos se tuntuu [ampimalta tai kuumalta.

RAJOITETTU KANSAINVALINEN FIBRUX TAKUU

*  Tama kansainvalisen takuun myontaa Fibrux Oy.

*  Tama takuu ei vaikuta kuluttajan voimassa olevan kansallisen tai osavaltion lain mukaisiin oikeuksiin tai kuluttajan
oikeuksiin jakelijan kanssa tehdyn myynti/ostosopimuksen suhteen

*  Talla takuulla Fibrux Oy takaa taman tuotteen alkuperdiselle ostajalle tuotteen olevan virheetdon materiaalien ja
kokoonpanon osalta yhden (1) vuoden ajan ostopaivasta.

*  Alkuperdisen ostoksen kuitti on todiste ostoksesta!

U Tama takuu ei kata akkua, tavanomaista kulumista, vauriota, joka johtuu virheellisesta kaytosta, vaarinkdytosta,
vahingosta tai ohjeiden vastaisesta kdytostd; sopimatonta tai autorisoimatonta huoltoa, haljennutta, rikkindista tai
naarmuuntunutta kuorta tai kiinnityshihnoja.

U Tama takuu ei kata vahinkoja, menetyksia, kuluja tai kustannuksia, suoria, epasuoria tai satunnaisia, seuraamuksellisia
tai muuten erityisia sellaisia, jotka syntyvat tuotteesta tai ovat suhteessa tuotteen kayttoon.

. Kaytettyina hankitut tuotteet eivat ole takuun piirissa ellei paikallinen laki toisin maaraa.

* Takuukauden aikana tuote korjataan tai vaihdetaan vastaavaan minka tahansa autorisoidun Fiburx partnerin toimesta
huolimatta tuotteen ostomaasta.

Tuotteen takuu on rajoitettu niihin maihin joissa tuotetta on markkinoitu

Ce

Tama tuote on direktiivien 1999/5/EY and 2011/65/EU mukainen.

Varsinainen vaatimustenmukaisuusvakuutus on nihtavissd osoitteessa mpower-bestrong.com/support.
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Tama symboli osoittaa, ettd Mpower tuotteet ovat elektronisia laitteita ja ne ovat Euroopan Parlamentin ja Neuvoston sdahko- ja
elektroniikkalaitejate (WEEE) direktiivin 2012/19/EU ja direktiivin 2006/66/EY tuotteissa kdytettavistd paristoista ja akuista seka
paristo- ja akkujatteista piirissa. Nama Mpower tuotteet seka niiden sisaltamat paristot/akut tulee havittda erikseen EU-
alueella. Fibrux kannustaa sinua minimoimaan jatteiden mahdolliset ymparist6- ja terveysvaikutukset myds Euroopan Unionin
ulkopuolella noudattamalla paikallisia jatteenhavitys sdaadoksia seka jos mahdollista kdyttamaan erityista elektroniikkalaitteiden
kerdysta tuotteiden, paristojen ja akkujen havittamiseen.

Suunniteltu ja valmistettu Suomessa, Fibrux Oy, www.mpower-bestrong.com.

© 2016 Fibrux Oy, Suomi. Kaikki oikeudet pidatetdan. Mitdan osaa tasta oppaasta ei saa kayttaa tai kopioida missdan muodossa
tai millaan tavalla ilman Fibrux Oy:n ennakolta myontamaa kirjallista lupaa. Nimet ja tuotemerkit tassa kdyttéoppaassa ja
tuotepakkauksissa ovat Fibrux Oy:n tuotemerkkeja. Nimet ja tuotemerkit tassa kdyttéoppaassa ja tuotepakkauksissa, jotka on
merkitty ® merkinnalla, ovat Fibrux Oy:n rekisteroityja tuotemerkkeja. Google Play on Google Inc.:in tuotemerkki. Bluetooth®
merkki ja logot ovat Bluetooth SIG:in rekisteroityja tuotemerkkeja ja Fibrux Oy kayttaa kyseisia merkkeja lisenssilla.

VASTUUVAPAUSLAUSEKE

Materiaali tassa oppaassa on tarkoitettu vain informointitarkoitukseen. Sen kuvaamat tuotteet voivat muuttua ilman
etukateisvaroitusta valmistajan jatkuvan kehitystyon tuloksena. Fibrux Oy ei tee mitdaan lupauksia tai takauksia tdman
manuaalin ja siina esitettyjen tuotteiden suhteen. Fibrux Oy ei ole vastuussa vahingoista, menetyksista, kuluista tai
kustannuksista olivatpa ne suoria, epdsuoria tai satunnaisia, seuraamuksellisia tai muuten erityisia sellaisia, jotka syntyvat
tdman materiaalin tai siind kuvatun tuotteen kaytosta.
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