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本操作说明书属于 Easy Motion Skin®供货范围。附带的程序说明以及

外购组件的所有制造商文档均为本文件的补充文件。所有文件仅在相互

关联的情况下有效。 

 

本操作说明书针对最终用户。 

他必须能够阅读和理解操作说明书和随附文件中包含的信息。 

操作说明书必须始终存放在已知且易于取用的位置，如有疑问仍必须进

行咨询。操作说明书作为文件的一部分，将在制造商处保存至少 10 年

作为证明文件。 

对于因使用不当、不遵守或未完全遵守本操作说明书中包含的安全标准

或者由于改动 Easy Motion Skin ® 或使用不恰当备件（非原装部件）而

造成的人员、动物伤害或财产损失以及产品本身的损坏，制造商不承担

任何责任。 

 

保护通告：版权依据 DIN ISO 16016:2007-12（技术产品文件 - 限制文

件和产品使用的保护通告） 

本技术文件的版权属于 EMS GmbH 公司所有。本操作说明书适用于最

终用户。 

除非明确许可，否则禁止转发和复制本文件、利用和传播其内容。如有

违规行为须赔偿损失。 

 

状态：2020 年 5 月 

EMS GmbH 

Windscheidstr.21-23 

04277 莱比锡 

德国 

www.easymotionskin.com 

info@easymotionskin.com 
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欧盟一致性声明 

一致性声明原文依据指令 1999/5/EG 

 

EMS GmbH 

Windscheidstr.21-23  

04277 莱比锡 

www.easymotionskin.com 

info@easymotionskin.com 

 

作为制造商，我们特此声明，下列产品符合 1999 年 3 月 9 日欧洲议会

和理事会关于无线电设备和电信终端设备 1999/5/EG 指令的相关规定

及互相承认一致性。 

 

名称 Easy Motion Skin® 

用途 Easy Motion Skin® 是一个高效的训练系统，包括带

有 Powerbox 的 MotionSkin，通过蓝牙® 与 平板电

脑 / 智能手机 进行通信。通过 Easy Motion Skin® 

应用程序可控制低频电脉冲（肌电刺激），刺激几乎

整个肌肉组织。 

 

制造商对本一致性声明的发布承担全部责任。 

 

上述声明的主题符合欧盟的相关协调法规： 

 EN 300 328 V1.7.1:2006-10 

 EN 301 489-1 V1.9.2:2011-09 

 EN 301 489-17 V2.2.1:2012-09 

 EN 60950-1:2006 + A11:2009 + 
A1:2010 + A12:2011 

 EN 62479:2011-09 

 

签名，代表： 

 

莱比锡，2014 年 6 月 17 日 Ralf Kahlenberg（总经理） 

发布地点、日期 姓名（职位） 
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本操作说明书中明确指出危险情况和位置，并附有安全提示和标志。安

全提示始终具有相同的构成。颜色、标志和警告提示对危险进行分类。 

 

安全提示的构成如下所述。黑线框内的信号词、标志、色条和文本单位

构成安全提示。 

 

原则上分为四个警告等级并用相应的信号词和配色标记： 

 

危险 直接生命危险 

警告 潜在生命危险或受伤风险 

小心 潜在受伤风险 

注意 潜在财产损失 

提示 没有危险/没有财产损失 

 

安全标志在本操作说明书的相关章节中使用，根据信号词和标志的组合

情况，需要特别给予注意。 

 

 

 

一般警告标志 

 

 

电压警告 

 

 

一般指示标志 

 

 

拔出电源插头 

 

 

遵守使用说明书 
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认真负责对待 Easy Motion Skin® 是有效和安全使用的前提。安全操作 

Easy Motion Skin® 的条件是深入学习本操作说明书。如在此之后仍有

疑问，或者不确定 Easy Motion Skin® 是否适合您，请联系制造商。 

制造商建议从经过其训练的销售合作方处购买 Easy Motion Skin®。  

 

设备随附的操作说明书和程序说明包含安全操作 Easy Motion Skin® 的

信息，在使用 Easy Motion Skin® 之前，用户必须仔细阅读并理解。 

操作说明书是 Easy Motion Skin® 的组成部分。本操作说明书中包含的

安全提示是 Easy Motion Skin® 使用范围的补充说明。遵守操作说明书

中的安全提示和使用 Easy Motion Skin® 的说明是安全训练的前提。 

 

Easy Motion Skin® 的供货范围包括： 

 

 Powerbox 

 Powerbox 电源件 

 MotionSkin（训练主体）– 可选尺寸 1、2、3、4 

 操作说明书 

 绑带  

一般  

提示 

操作说明书 

供货范围 
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Easy Motion Skin® 使用高效的肌电刺激 (EMS) 方法进行高强度训练单

元。 

Easy Motion Skin® 是一个高效的训练系统，包括带有 Powerbox 的 Mo-

tionSkin，通过蓝牙® 与 平板电脑 / 智能手机 进行通信。通过 Easy 

Motion Skin®应用程序可控制低频电脉冲（肌电刺激），刺激几乎整个

肌肉组织。 

该技术最初是为治疗和康复手段而开发的，Easy Motion Skin® 使用此

技术在短时间内进行高效训练。 

 

 提示 

 

Easy Motion Skin® 是仅用于人体的 EMS 训

练设备。 

为了避免事故并确保 Easy Motion Skin® 的功

能，应选用正确尺寸和最合体的 MotionSkin。 

 

即使按照预期用途使用，Easy Motion Skin® 也可能存在风险。下面将

对此进行说明。 

为降低人身伤害和财产损失的风险并避免危险情况，请务必遵守本操作

说明书中所述的安全提示。  

预期用途 
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为降低人身伤害和财产损失的风险并避免危险情况，请务必遵守本操作

说明书中所述的安全提示。 

如果 Easy Motion Skin® 的使用方式不同于操作说明书所述，则为不当

使用。为了正确使用，必须遵守操作说明书中的所有信息。 

 

  警告 

 

 

 

不当使用的危险 

不当使用 Easy Motion Skin® 可能导致危险情

况。本操作说明书描述了 Easy Motion Skin® 

的唯一用途。 

Easy Motion Skin® 仅作为人体 EMS 训练设备

在干燥环境中使用，它不是医疗产品。 

 应注意使用本设备的禁忌症。 

 注意 MotionSkin 的合体度。 

 应始终在 Powerbox 没有连接电源的情况下

进行训练。 

 始终以低强度开始训练并缓慢增加。 

 在通过 Easy Motion Skin® 进行刺激时，始

终绷紧受到刺激的肌肉。 

 出现故障时，立即中止训练并将 Powerbox 

从 MotionSkin 上断开。 

 如果健康情况出现变化，立即中止训练。 

 如果训练后健康情况出现变化，请咨询医

生。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

不当  

使用 
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根据法规要求，必须对心律失常的危险提出警告。即使目前还未发现用 

Easy Motion Skin® 进行训练会引发心律失常，但存在理论上的剩余风

险。 

 

  警告 

 

 

心律失常时的生命危险 

心律失常导致失去意识。 

用 EMS 训练存在可能引发心律失常的剩余风

险，在未接受治疗的情况下可能导致致命后

果。 

 失去意识时的紧急措施： 

1. 完全从 MotionSkin 断开 Powerbox。 

2. 通知急救医生。 

3. 采取复苏手段。 

4. 在可能的情况下使用除颤器。 

  

心律失常 
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如果存在至少一项以下禁忌症，则不得使用 Easy Motion Skin®。 

 心脏病（例如，最近 6 周内的急性心肌梗塞、严重心脏瓣膜关闭不

全、肥厚梗阻性心肌病 (HOCM)、急性心肌炎、不稳定冠心病、

NYHA IV 度心力衰竭） 

 严重的动脉血液循环障碍（例如糖尿病患者的前足坏疽） 

 癌症 

 血友病 

 妊娠 

 严重的神经系统疾病（例如多发性硬化、肌萎缩性侧索硬化、帕金森

病、癫痫、痉挛性脊髓麻痹） 

 晚期动脉硬化 

 腹壁或腹股沟疝 

 急性发热性、细菌性或病毒性疾病 

 急性出血 

 极端的血压情况 

 血栓症 

 肺结核 

 糖尿病 

 肝脏疾病 

 手术后再生期  

禁忌症 
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  危险 

 

 

禁忌症导致的生命危险  

禁忌症可能导致伤害甚至死亡。 

 每次使用前务必确保不存在所列禁忌症。 

 在怀疑存在禁忌症的情况下，请勿使用 

Easy Motion Skin®。 

 对于使用心脏起搏器或其他有源医疗植入物

的人员，绝对禁止使用 Easy Motion 

Skin®。 

 如有疑问或服用药物时，请在使用前咨询医

生。 
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  危险 

 

 

 

触电危险 

如果触摸带电部件，存在由于触电而导致的直

接生命危险。部件中如有湿气进入或损坏将会

导致生命危险！ 

 如果个别部件或绝缘体损坏，请立即停止使

用，拔掉电源插头并勿继续使用。 

 仅在干燥的环境中使用。 

 电源件只能连接到 100 – 230 V ~ 47 – 63 

Hz 的电源上，并且仅使用制造商提供的电

源件。 

 如果出现故障或损坏，请通知制造商。 

 

  小心 

 

 

 

 

由于电缆和接头损坏造成的受伤风险 

如果接头或电缆损坏，可能会造成财产损失和

人身伤害。 

 请勿挤压或弯折电缆。 

 请勿在电缆上放置重物。 

 在清洁和保养前拔出电源插头。 

 保持插座可用。 

  

电气危险 
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锂离子电池的错误使用或使用不当（例如碎裂、拆卸、暴露在火中或高

温下）可能会导致电池着火、爆炸或引起火灾。 

 

  警告 

 

 

 

电池损坏或打开造成的受伤风险 

电池包含易燃或腐蚀性溶液和锂盐，如果发生

泄漏，可能会刺激皮肤、眼睛和粘膜。 

如果电池放气，泄漏的蒸汽可能会危害健康。 

 远离高温、明火和腐蚀性液体。 

 不得刺穿、碎裂或燃烧。 

 避免皮肤和眼睛接触以及吸入蒸气。 

 可用常规灭火剂灭火（如 ABC 干粉灭火

器、二氧化碳灭火器或水）。 

 如果眼睛接触释放的电解质、气体或火灾副

产品，立即 

1. 用水彻底冲洗至少 15 分钟，如有必要

请咨询医生。 

2. 脱下受污染的衣物，立即用水彻底冲

洗至少 15 分钟，如有必要请咨询医

生。 

3. 将受伤人员移至新鲜空气处并使其保

持安静。监测呼吸和循环情况，如有

必要请咨询医生。 
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为了实现最佳训练和最优训练效果，必须对训练参数进行个性化设置。 

 

  警告 

 

 

 

由于缺乏用户资格而导致的危险 

如果缺乏足够的了解，使用 Easy Motion 

Skin® 时可能导致危险情况。在极端情况下可

能是致命的。 

 每位用户在使用前必须阅读并理解本操作说

明书。 

 未满 16 岁不得使用 Easy Motion Skin® 进

行训练。 

 

 提示 

 

维修和服务 

修理、维护和服务只能由 EMS GmbH 进行。 

 

  

用户资格 
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Powerbox 具有内置可充电电池。 

 

 提示 

 

首次使用前充电 10 小时 

首次使用前，请对 Powerbox 充电至少 10 小

时。 

只能使用附带的电源件给 Powerbox 充电。 

 

Powerbox 的充电方式： 

1. 请确保 Powerbox 未与 MotionSkin 连接。 

2. 使用附带的电源件将 Powerbox 连接到电源插座。 

 

Powerbox 开启或充电时会显示以下状态。 

 红灯快速闪烁：电池电量低 

 红灯闪烁：电池充电 

 红灯常亮：电池已充电 

 

充电电池的充电循环次数有限，必要时必须更换。充电循环和电池寿命

取决于设备的使用情况和使用环境。 

  

Powerbox 充电 
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请选择合适尺寸和最合体的 MotionSkin。 

穿上干燥的 MotionSkin，开始时不包括 Powerbox。这时要确保电极在

要刺激的各个肌肉上的正确和固定的贴合位置。如果贴位太松或不固

定，则可能无法在训练过程中与皮肤建立电极连接或电极连接可能断

开。根据程序设置的不同，这会导致相应电极通道的刺激失灵或减低，

直至再次建立正确连接。 

您的销售人员会为您选择合适的尺寸提供意见。如有疑问，可以额外使

用附送的绑带对 MotionSkin 的贴合情况进行调整。务必要避免过度拉

伸 MotionSkin，可能会导致损坏。 

 

通过 MotionSkin 与 Powerbox 建

立联系应将 MotionSkin 上的按

钮与 Powerbox 上的对应件（接

片）根据图示进行连接。 

 

训练过程中，Powerbox 应插入 

MotionSkin 上的相应口袋内。应

确保 Powerbox 安全稳固的贴合

位置，以防止 Powerbox 意外掉

出。 

  

穿戴 MotionSkin 

在 MotionSkin 

上与 Powerbox 

建立联系 
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为了通过训练实现显著的身体和健康进步并排除超负荷训练，必须遵守

以下几点来确定最佳的训练投入： 

 

  警告 

 

 

进行训练时的危险 

为了进行训练，用户必须具有足够的健康状

态。 

每次训练开始前，必须检查用户的身体状况。 

用户必须身体健康，并且感觉良好足够完成跑

步单元或常规力量训练单元。 

 

  小心 

 

 

EMS 训练期间的肌肉绷紧 

为避免在 EMS 训练期间受伤，在每个单独刺

激阶段前，必须有意绷紧各受到刺激的肌肉部

分。 

在整个刺激阶段过程中都要保持这种肌肉的绷

紧。 

 

训练强度 

训练期间的体力负荷必须高于训练之外的正常负荷。对此，在训练期间

不得出现呼吸困难和疲劳的状态。该表达形式也作为衡量指标：训练者

在训练期间必须始终能够以正常呼吸进行交谈。 

为了确定有效的训练强度，可以使用脉搏测量。训练期间，脉搏应该处

于最大脉搏的 70 ％ 到 85 ％ 范围内。 

脉搏测量可在训练间歇通过触摸脉搏跳动进行，例如在手腕上对一分钟

内的脉搏计数，或者通过适当的脉搏测量设备进行。 

应选择正确的训练强度，以使在训练开始时脉搏在 70 ％ 的较低范围内

移动，而在数周和数月后上升至最大脉搏的 85 ％ 的上限。  

通过设置电流强度开始训练，每次从身体最薄弱或负重最小的部位开始。

通常情况下特别是手臂、颈部和下背部比身体其他部位更敏感，女性还

额外包括胸部区域。 

  

训练的进行 
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  警告 

 

 

电流强度过大导致危险 

切勿在疼痛情况下进行训练。 

勿在疼痛区域内调节电流强度。 

选择电流强度时要使锻炼可以正常进行，但需

要付出相当的努力；在这里尤其取决于个人的

疼痛阈值和负荷能力。 

 

使用 Easy Motion Skin® 训练期间要特别注意肌肉群的有意收缩，同时

进行有控制和均匀地呼气。这特别适用于 85 HZ 训练的刺激阶段。训练

者越有针对性和越有力地收缩各肌肉部分，他便能将更多的能量转换到

肌肉组织内，并从而提高训练的有效性。这样电流强度可以保持适中而

不会降低获得的结果。 

 

 

训练频率 

可以每周进行一到两次有效的力量训练。这些训练单元之间应该每次至

少有两天的恢复期。可伴随进行其他程序的其他练习，例如针对耐力训

练或按摩功能。 
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训练和营养 

运动医生建议每周进行三到五次体育锻炼，结合有意识的健康饮食，其

必须根据训练的目标进行确定。一个正常的成年人必须每周训练两次以

维持他的现状。为了改善他的状况并改变他的体重，他每周至少需要三

个训练单元。 

 

 提示 

 

定期摄入水分 

训练前后需要摄入更多的水分。 

以此减轻训练后新陈代谢的负担，并且通过改

善体内的调节作用提高 EMS 训练的有效性。 

 

训练设计 

每个训练单元应由三个训练阶段组成：热身阶段，训练阶段和冷身阶段。 

暖身阶段中，体温和供氧量应缓慢上升。这可以通过持续五到十分钟的

体操练习来实现。 

然后开始训练阶段。训练负荷应该在开始的几分钟内较低，然后在 15 

到 30 分钟的时间段内使脉搏处于最大脉搏的 70 ％ 和 85 ％ 之间。 

最后，“冷身阶段”必须遵循支持“训练阶段”之后的循环，并防止肌肉酸

痛或拉伤。 

这应该包括进行五到十分钟的伸展运动和/或简单的体操练习。 
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训练练习 

我们建议执行 App 中包含的虚拟教练的指示作为训练的练习。 

特别是在初始阶段甚至之后，可以要求外部专业教练对最佳训练进程和

训练结果提供额外的支持和指导。 

 

 

  警告 

 

 

EMS 训练造成超负荷 

通过 EMS 训练特别有效的训练形式，可能会

在个别情况下和选择过高训练强度时，出现由 

EMS 训练导致的超负荷。 

如果在 EMS 训练后出现疼痛、头痛、恶心、

循环系统问题、持续的虚弱无力或其他健康变

化，请立即咨询医生。 
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通过按下开关按钮开启 Powerbox。 

绿色 LED 闪烁提示工作准备就绪。Powerbox 和 平板电脑 / 智能手机 

之间的通信由黄色 LED 闪烁来表示。 

 

 

 提示 

 

平板电脑 / 智能手机 制造商文件 

请根据制造商原始包装中附带的单独操作提示

使用 平板电脑 / 智能手机。 

 

 

点击相应的图标即可启动 Easy Motion Skin® App。它

位于 平板电脑 / 智能手机 的主屏幕上。 

如有需要，可从苹果应用商店/Google Play Store 免费

下载该应用。 

您可以在您的平板电脑/智能手机的制造商文档中找到更详细的说明。 

 

 提示 

 

程序说明 

更多信息可以在 Easy Motion Skin® App 程序

说明中找到。 

  

Easy Motion 

Skin® App 的使

用 

开启 Powerbox 

使用 平板电脑 / 

智能手机 
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  警告 

 

 

 

 

使用未经许可的备件时有受伤风险 

Easy Motion Skin® 只能与制造商提供的原装

部件一起使用。非原装部件可能带来风险并造

成伤害。 

 请勿使用原装部件以外的其他部件。 

 请勿连接任何其他设备或设备部件。 

 请勿对 Easy Motion Skin® 或其组件进行改

装。 

 非原装部件可能改变 Easy Motion Skin® 的

功能。 

 非原装部件可能会对 Easy Motion Skin® 造

成损坏。 

 

  注意 

 

 

冷凝水引起的损坏 

冷凝水可能由湿度和温度变化引起。Easy 

Motion Skin® 组件中的冷凝水可能导致故障或

损坏。 

 如果发现冷凝水，请勿使用 Easy Motion 

Skin®。 

 在改变位置后应使设备适应环境。 

 将 Easy Motion Skin® 存放在干燥的地方，

并在干燥的环境中使用。 

 如果出现故障，请断开 Easy Motion Skin® 

电源并通知制造商。 

  

备件 

冷凝水 
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为尽可能长时间地保存 MotionSkin，建议遵守 EMS GmbH 以下保养和

清洁提示。 

在 MotionSkin 上找到并遵循以下洗涤标志。 

 

 用于标记在洗涤温度为 30°C 的普通洗涤程序中需

要特殊清洁的织物。 

 

 用于标记不得漂白的织物。 

 

 用于标记不得在烘干机中干燥的织物。 

 

 用于标记不得熨烫的织物。 

 

 用于标记不得干洗的织物。 

 

洗涤 

Easy Motion Skin® 训练主体可机洗（30°C 温和洗涤）。EMS GmbH 建

议手洗。请在拉链闭合、电极向内的情况下洗涤 MotionSkin。 

 

洗涤剂 

所有不含氯（漂白剂）和柔顺剂的温和洗涤剂都适用。 

EMS GmbH 推荐如 PERWOLL/Color 或 MERUSAL。 

此建议针对本操作说明书发布时。请时常检查您所使用的洗涤剂是否含

有氯和漂白剂。 

  

MotionSkin 保养

和清洁提示 
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  注意 

 

 

消毒剂造成的损坏 

消毒剂含有异丙醇（或类似物质）。它们会通

过洗去银纳米颗粒影响 MotionSkin 的导电

性。 

制造商采用抗菌纤维对 MotionSkin 进行了处

理。 

 请勿对 MotionSkin 消毒。 

 

脱水 

MotionSkin 可以在洗涤后以 400 转/分钟的转速脱水。 

 提示 

 

 

脱水后的残留水分 

脱水后 MotionSkin 可立即再次使用。它仍然

有少许的残留水分，不会影响穿戴，甚至有利

于促进电极功能。 

 

干燥 

将 MotionSkin 挂在衣架上，“电极表面向外”旋转，风干。 

  注意 

 

 

干燥造成的损坏 

MotionSkin 的干燥方式是风干。在烘干机中

烘干或直接暴露于紫外线辐射可能会损坏材

料。 

 请勿在烘干机中烘干 MotionSkin。 

 请勿将 MotionSkin 暴露在阳光直射（紫外

线辐射）下。 
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请始终使用软布清洁 Powerbox。 

取下电源件。使设备远离液体，并确保没有液体渗入开口。 

请勿直接在设备上喷洒清洁剂。请勿使用喷雾剂、溶剂或去污剂进行清

洁。 

 

 

  

Powerbox 保养

和清洁提示  
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请勿将 Easy Motion Skin® 组件作为生活垃圾处理，因为电子组件可能

含有不得进入环境的有毒物质。因此必须进行专业处理。 

  注意 

 

 

 

环境危害 

错误的废弃处理可能对环境造成危害。电池不

属于生活垃圾。 

 必须按照当地有关处理电子组件和电子垃圾

的规定进行符合环保的单独处理。 

 可回收部件如塑料或金属等可回收利用。 

 电池应在当地收集点进行无害环境的废弃处

理。 

 

 

  

废弃处理/  

环境保护 
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Powerbox  

蓝牙® 版本 4.0 

输入端 DC 12 V, 1.0 A 

电源件 内置锂聚合物充电电池组 

蓄电池 3.7 V, 1300 mAh 

尺寸 66 mm x 24 mm x 118 mm 

重量 140 g 

电源接口  

输入端 AC 100V - 240 V 

50 Hz – 60 Hz 

平板电脑 / 智能手机  

型式 根据制造商说明 

 

  

技术  

数据 



 

 

 

 
23 

备忘  



 

 

 

EMS GmbH 
Windscheidstr.21-23 

04277 莱比锡 

www.easymotionskin.com 

info@easymotionskin.com 


