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Diese Programmbeschreibung gehört zum Lieferumfangs des Easy 
Motion Skin®. Die dazugehörige Bedienungsanleitung sowie alle Her-
stellerdokumentationen der Zukaufkomponenten ergänzen das vorlie-
gende Dokument. Alle Dokumentationen gelten ausschließlich im Zu-
sammenhang. 

 

Die Programmbeschreibung ist an den Endkunden gerichtet. 

Er muss in der Lage sein, die in der Programmbeschreibung und in den 
beiliegenden Dokumenten enthaltenen Informationen zu lesen und zu 
verstehen. 

Die Programmbeschreibung muss auch bei geringstem Zweifel zu Rate 
gezogen werden. Die Programmbeschreibung, als Teil der Dokumen-
tation, wird als Nachweisdokument beim Hersteller für mindestens 10 
Jahre aufbewahrt. 

Der Hersteller übernimmt keine Haftung für Schäden an Personen, Tie-
ren oder Sachen sowie am Produkt selbst, die durch unsachgemäße 
Anwendung, durch Nichtbeachtung oder ungenügende Beachtung der 
in dieser Programmbeschreibung enthaltenen Sicherheitskriterien ent-
stehen bzw. durch Abänderung des Easy Motion Skin® oder der Ver-
wendung von nicht geeigneten Ersatzteilen (keine Originalteile) verur-
sacht werden. 

 

Schutzvermerk – Urheberrecht nach DIN ISO 16016:2007-12 
(Technische Produktdokumentation - Schutzvermerke zur Be-
schränkung der Nutzung von Dokumenten und Produkten) 

Das Urheberrecht an der vorliegenden technischen Dokumentation ver-
bleibt bei der Firma EMS GmbH. Die vorliegende Programmbeschrei-
bung ist für den Nutzer (Endkunden) bestimmt. 

Die Weitergabe sowie Vervielfältigung der vorliegenden Dokumenta-
tion, Verwertung und Mitteilung deren Inhaltes sind verboten, soweit 
nicht ausdrücklich gestattet. Zuwiderhandlungen verpflichten zu Scha-
denersatz. 

 

Stand: 05 / 2020 

 

EMS GmbH 

Windscheidstr. 21-23 

04277 Leipzig 

DEUTSCHLAND 

www.easymotionskin.com 

info@easymotionskin.com 
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Voraussetzung für die erfolgreiche und sichere Benutzung ist ein ge-

wissenhafter Umgang mit dem Easy Motion Skin®. Bedingung für die 

sichere Bedienung des Easy Motion Skin® ist ein gründliches Studium 

der Bedienungsanleitung. Sollten Sie hiernach noch Fragen haben, o-

der sich nicht sicher sein, ob der Easy Motion Skin® für Sie geeignet 

ist, wenden Sie sich bitte an den Hersteller. 

Der Hersteller empfiehlt den Kauf des Easy Motion Skin® bei einem 

durch ihn geschulten Vertriebspartner.   

Die vorliegende Programmbeschreibung beschreibt die Benutzung der 

Easy Motion Skin® App. 

 

Mit einem Fingertipp auf das entsprechende Icon star-

ten Sie die Easy Motion Skin® App. Dieses befindet 

sich auf dem Home Screen des iPad. 

Sie gelangen anschließend auf den Anmeldebild-

schirm der App. 

 

  GEFAHR 

 

 

 

Lebensgefahr bei Kontraindikationen  

Kontraindikationen können Verletzungen bis 
hin zum Tod hervorrufen. 

 Unbedingt vor jedem einzelnen Training 
die Sicherheitshinweise und Kontraindika-
tionen (Bedienungsanleitung) prüfen. 

 Easy Motion Skin® nicht benutzen, wenn 
Zweifel hinsichtlich Vorliegen einer Kontra-
indikation besteht. 

 

 HINWEIS 

 

Bedienungsanleitung 

Weitere Informationen, insbesondere zum ge-
fahrlosen Umgang mit dem Easy Motion 
Skin®, sind der separaten Bedienungsanlei-
tung zu entnehmen. 

  

Benutzung der 
Easy Motion 
Skin® App 

Allgemeine 
Hinweise 
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Um einen größtmöglichen Schutz bei der Benutzung des Systems zu 

gewährleisten, ist die Leistung des Trainingssystems bei den ersten 

Nutzungen des Gerätes gedrosselt:  

1. Nutzung Maximal 25% Intensität 

2. Nutzung Maximal 35% Intensität 

3. Nutzung Maximal 45% Intensität 

4. Nutzung Maximal 55% Intensität 

 

Aus Sicherheitsgründen ist das System danach für Endkunden bei 

75% abgeriegelt. 

 

 

 

Nachdem Sie die »Nutzungsbedingungen« gelesen und akzeptiert ha-

ben, bestätigen Sie dies durch Antippen der Schaltfläche. 

Bitte loggen Sie sich mit Ihrem Benutzernamen und Passwort ein. Ihre 

persönlichen Zugangsdaten erhalten Sie beim Kauf des Easy Motion 

Skin®.  

Verfügen Sie über keine persönlichen Zugangsdaten, ist ein Training 

über den Gastzugang möglich. Als Gastnutzer stehen Ihnen nur aus-

gewählte Programmfunktionen zur Verfügung. 

 

Sie gelangen anschließend zum Übersichtsbildschirm der App. 

Anmeldung 

Erstnutzung 
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Sie befinden sich auf dem » Übersichtsbildschirm « der App. 

 

 

 

Hier werden Ihnen Ihre bisherigen Trainings, neueste Achievements 

und Ihr Gesamtscore angezeigt. Sie können Einzelheiten zu Ihren ab-

solvierten Trainings aufrufen oder sich einen Überblick zu erreichten 

Achievements verschaffen. 

Sie können sich als angemeldeter Nutzer ausloggen, über einen Klick 

auf das Zahnradsymbol erreichen Sie die Einstellungen. 

Als Gastnutzer stehen Ihnen nur ausgewählte Programmfunktionen zur 

Verfügung. 

Bei Auswahl „Training“, gelangen Sie zum Koppeln der Powerbox.   

Übersichtsbild-
schirm 
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Nun wird die Powerbox mit dem Tablet oder Smartphone gekoppelt. 

Zum Koppeln muss die Powerbox eingeschaltet sein. 

 

 

 

Zum Koppeln der Powerbox als eingeloggter Nutzer, warten Sie bis die 

Powerbox gekoppelt wurde. Die App identifiziert Ihre Powerbox auto-

matisch innerhalb weniger Sekunden und schaltet auf den nächsten 

Bildschirm um. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kopplung 
Powerbox 
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Als Gastnutzer, halten Sie den auf der Powerbox befindlichen QR-Code 

vor die Frontkamera des Tablet oder Smartphone, bis dieser von der 

App erfolgreich erkannt wird. 

 

 

 

Die App identifiziert Ihre Powerbox automatisch innerhalb weniger Se-

kunden und schaltet auf den nächsten Bildschirm um. 

Sollte keine automatische Erkennung Ihrer Powerbox erfolgen, befindet 

sich der QR-Code der Powerbox nicht bestimmungsgemäß vor der Ka-

mera und die Position ist entsprechend zu korrigieren. Hierbei sollte 

eine möglichst mittige und rotationsarme Position des QR-Codes vor 

der Frontkamera gefunden und hergestellt werden. 
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Jedem Training sollte eine fachgerechte Erwärmung vorangehen, es 

besteht sonst die Gefahr, dass die Muskelfasern reißen oder gezerrt 

werden. Neben der Reduzierung der Wahrscheinlichkeit von Muskel-

verletzungen, dient die Erwärmung ebenfalls zur Verbesserung der 

Kontaktierung der Haut des Trainierenden mit den Elektroden des Mo-

tionSkins. Sie sind optimal aufgewärmt, wenn Sie eine leichte Schweiß-

bildung feststellen. 

 

 

 

Erwärmen Sie sich jetzt mit geeigneten Übungen. Auf dem virtuellen 

Trainer sehen Sie eine grafische Darstellung aller Elektroden des Mo-

tionSkins. Während der Aufwärmphase werden die Elektroden aktiv ge-

messen. Sie erkennen an der Anzeige, ob die Elektroden im MotionS-

kin bereit für das Training sind. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Erwärmung 
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Dabei sind folgende Anzeigen möglich: 

 

Rot Es besteht keine ausreichende Verbindung zwi-

schen Elektrode und Haut. Die entsprechenden 

Elektroden sind nicht bereit für das Training. Es 

muss weiter erwärmt oder die Passform des Moti-

onSkins überprüft werden. 

Grau Es besteht eine Verbindung zur Elektrode. Die aktiv 

bestehende Verbindung wird über einen längeren 

Zeitraum permanent geprüft. 

Grün Es besteht eine ausreichende Verbindung zwi-

schen Elektrode und Haut. Die entsprechenden 

Elektroden sind bereit für das Training. 

 

Setzen Sie die Erwärmung fort, bis Sie ausreichend erwärmt sind und 

alle Elektroden Grün anzeigen.  

Überprüfen Sie durch einnehmen verschiedener Trainingspositionen, 

ob alle Elektroden des MotionSkin ausreichend Kontakt halten. Unter-

stützen Sie die Passform des MotionSkin und das enge Anliegen von 

Elektroden gegebenenfalls durch Verwendung von zusätzlichen 

Spannbändern. 

Um das Training zu starten, betätigen Sie anschließend die Schaltflä-

che »Weiter« in der unteren rechten Ecke des Bildschirms. 
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In diesem Bildschirm haben Sie die Möglichkeit zur Auswahl verschie-

dener Trainingsprogramme.  

 

 

 

Wählen Sie zuerst auf der linken Seite des Bildschirms die gewünschte 

Programmgruppe aus. Im rechten oberen Bereich des Bildschirms er-

halten Sie Hinweise zur aktuell ausgewählten Programmgruppe. 

  

Im rechten unteren Bereich können Sie den gewünschten Programm-

level auswählen. Der Level ist durch Impulsform, Frequenz, Dauer, Sti-

mulationszeit und Erholungszeit spezifiziert. Über Klick auf den Pfeil 

links vom jeweiligen Level, können Sie Zusatzinformationen zum Pro-

grammlevel aufrufen 

 

Alle Kraftaufbauprogramme können aus sportmedizinischen Gründen 

nur mit 2 Tagen Abstand zwischen den Trainings, maximal zweimal pro 

Woche, trainiert werden. Ein begonnenes Kraftaufbautraining wird 

hierzu nach 2min Trainingszeit als vollständiges Training gewertet. 

Spezifikationen der Trainingsprogramme sind der tabellarischen Über-

sicht ab Seite 14 zu entnehmen.  

 

Auswahl des 
Trainingspro-
gramms 
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Starten Sie das Training durch Klick auf den gewünschten Programm-

level.  

Sie befinden sich auf dem Startbildschirm des Trainings. 

 

 

 

Wählen Sie im oberen Bereich aus, welche Übungen der virtuelle Trai-

ner (Avatar) während des Trainings anzeigen soll. 

 

Einschränkung: Aus Sicherheitsgründen ist das System für Endkunden 

bei 75% abgeriegelt. 

 

Automatisches Hochregeln: Die Funktion kann in den Einstellungen ak-

tiviert werden und setzt ein bereits absolviertes Training im selben Pro-

grammlevel voraus. Wenn Sie ein Programmlevel zum wiederholten 

Male trainieren, heben sich die Intensitäten zu Beginn des Trainings 

schrittweise auf 60% des letzten Trainings an. Wenn Sie während die-

ses automatischen Anhebens, durch betätigen einer Schaltfläche ma-

nuell eingreifen, wird der Modus abgebrochen. 

 

Starten Sie den Countdown zum Training durch Klick auf „Start“. 

 

 

Startbildschirm 
Training 
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Auf diesem Bildschirm steuern Sie das Training. 

 

 

 

Am linken und rechten Bildrand des Bildschirms befinden sich die Aus-

wahlschaltflächen für die verschiedenen Elektroden im Motion Skin. 

Diese können einzeln an- oder abgewählt werden. Durch Doppelklick 

auf eine Elektrodenauswahlfläche werden alle Elektroden gleichzeitig 

an- oder abgewählt. 

Ist eine Elektrode angewählt, wird dies durch eine blaue Markierung der 

jeweiligen Auswahlfläche signalisiert. Zudem werden ausgewählte 

Elektroden auf dem virtuellen Trainer dargestellt. 

Sollte es zu einem Kontaktverlust zwischen Elektrode und Haut kom-

men, wird dies durch eine rote Auswahlfläche und auf dem virtuellen 

Trainer signalisiert. Zudem wird im Falle eines Kontaktverlustes, in Ab-

hängigkeit der Programmeinstellungen (siehe Seite 13), automatisch 

die Stimulationsstärke des entsprechenden Elektrodenkanals herabge-

setzt. 

 

  

Training 
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Im unteren Bereich des Bildschirms befindet sich die Kontrollfläche zum 

Pausieren und Stoppen des Trainings. 

In der Mitte des Bildschirms wird über die Taste  die Stimulationsin-

tensität aller angewählten Elektroden erhöht, über die Taste − wird die 

Stimulationsintensität aller angewählten Elektroden verringert.  

Masterregler: Sind alle Elektrodenkanäle angewählt, funktionieren die 

Taste  und − als Masterregler. Somit können die Intensitäten aller 

Elektroden geregelt werden, während das prozentuale Verhältnis der 

Intensitäten zueinander bestehen bleibt.  

 

Nach Ablauf des angezeigten Countdown, beginnt das Training. In den 

meisten Trainingsprogrammen wechseln sich Stimulations- und Ruhe-

phasen zyklisch ab. Die Stimulationsphase wird durch einen sich auf-

bauenden Kreis um den virtuellen Trainer, die Ruhephase durch durch 

einen abnehmenden Kreis um den virtuellen Trainer, signalisiert. 

Wählen Sie die zu stimulierenden Elektroden aus und stellen Sie die 

gewünschte Stimulationsintensität mittels  oder − ein. Die eingestellte 

Intensität wird im jeweiligen Auswahlfeld in Prozent und mittels anstei-

gendem Balken angezeigt. 

Im unteren Bildbereich wird die aktuelle und verbleibende Trainingszeit 

des ausgewählten Trainingsprogrammes angezeigt. 

 

Nach Ablauf der Trainingszeit werden automatisch alle Stimulations-

werte auf 0 % zurückgefahren und Sie gelangen zur Trainingszusam-

menfassung (siehe Seite 12). 

 

Bei Verwendung eines Tablet oder Smartphone können Sie zur einfa-

cheren Bedienung auf den Simple Screen wechseln.  

Hierzu tippen Sie während des Trainings auf das Symbol <·> am obe-

ren Bildschirmrand oder machen Sie eine Wischgeste von außerhalb 

des Bildschirms.  

Im Simple Screen werden nur »Stop«, »Pause«,  und − angezeigt. 

Die Taste  und − funktionieren im Masterreglermodus.  

Sie gelangen durch wiederholen der Wischgeste oder tippen auf das 

Symbol <·> zurück zur normalen Ansicht. 

Trainingsverlauf 

Simple Screen 
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Sie haben jederzeit die Möglichkeit das Trainingsprogramm zu Pausie-

ren »Pause« oder mit der Schaltfläche »Stop« zu stoppen. 

 

Ein pausiertes Training kann durch erneutes Drü-

cken der Schaltfläche »Start« fortgesetzt werden. 

Wurde ein Training mittels »STOP« beendet, kann 

es nicht fortgesetzt werden und Sie gelangen auto-

matisch zur Trainingszusammenfassung (siehe 

Seite 12). 

 

Auf diesem Bildschirm erhalten Sie eine Trainingszusammenfassung. 

 

 

 

Es wird die erreichte Punktzahl des Trainings und die Maximalintensi-

täten der einzelnen Elektrodenkanäle angezeigt.  

Über Klick auf Symbol am oberen Bildschirmrand kann das erreichte 

Trainingsergebnis geteilt werden.  

Training stop-
pen 

Trainingszu-
sammenfas-
sung 
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Die Einstellungen/ Hilfe erreichen Sie durch Betätigung der Schaltflä-

che ()am oberen rechten Rand des Bildschirms. 

In Einstellungen/ Hilfe können Sie sich allgemeine Informationen und 

Dokumente zum Easy Motion Skin® anzeigen lassen oder Veränderun-

gen an den Trainingseinstellungen vornehmen. Wählen Sie hierzu das 

entsprechende Untermenü durch Auswahl am linken Bildschirmrand. 

Durch Drücken der Schaltfläche »«, am oberen Bildschirmrand, ver-

lassen Sie Einstellungen/ Hilfe. 

 

   

 

  

Einstellungen/ 
Hilfe 
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Info 

Hier erhalten Sie Informationen zu installierten Softwareversionen und 

allgemeine Informationen über Ihre Powerbox. 

 

Training 

Geschwindigkeit der Strom-
veränderung 

Standardwert 100 %. Mit Erhö-
hung des Wertes, erhöht sich die 

Sensitivität der Tasten  und − im 

Trainingsbildschirm. 

Bei Kontaktverlust Elektrode 
auf 50 % statt 1 % 

Beim Kontaktverlust einer Elekt-
rode im Training wird der aktuelle 
Stimulationswert auf 50 % oder 1 
% herabgesetzt. 

Akustisches Signal bei 
Ende/ Abbruch 

Bei aktivierter Funktion wird ein 
akustisches Signal ausgegeben 
wenn im Training die Stop-Taste 
betätigt wird oder die Trainingszeit 
abgelaufen ist. 

Intensitäten automatisch an-
heben 

Bei aktivierter Funktion werden die 
Intensitäten der Elektroden bei 
Trainingsstart automatisch auf 
60% des letzten Trainings ange-
hoben. 

 

 

Hilfe 

Hier können Sie verschiedene Dokumentationen zum Easy Motion 

Skin® einsehen. 
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Trainingsprogramm »Power« 

 
Unsere Power-Programme stimulieren vorrangig deine glykolytischen Muskelfasern. Diese Programme dienen dem kontrollierten Muskelauf-
bau, der Körperstraffung und Formung. Power-Programme sind Kraftaufbau Programme, welche mit 2 Tagen Abstand, maximal zweimal pro 
Woche trainiert werden können.  
 

 

Programm Trainings-
zeit 

Frequenz Verlauf Stimulation Pause Beschreibung 

1 20 min 85 Hz weich 3 s 5 s Learning by Doing. Eine kurze Stimulation mit längerer Pause ist 
perfekt geeignet um das Training kennen zu lernen. 

2 20 min 85 Hz weich 4 s 4 s Das universelle Grundprogramm. Gleichmäßig, für die pure Kon-
zentration auf Atmung, Körperspannung und Leistungssteigerung. 

3 20 min 85 Hz weich 6 s 4 s Power & Dynamic. Längere Stimulationszeiten ermöglichen ruhige 
und kontrollierte Bewegungen für die Koordination, Gelenke und 
Sehnen. 

4 30 min 85 Hz weich 6 s 4 s Das Programm empfiehlt sich für gut trainierte Kunden mit ausrei-
chend Zeit zur Regeneration oder zum Aufwärmen mit geringer In-
tensität. 

5 30 min 85 Hz weich 8 s 4 s Das Programm empfiehlt sich für gut trainierte Kunden mit ausrei-
chend Zeit zur Regeneration oder zum Aufwärmen mit geringer In-
tensität. 

6 30 min 85 Hz weich 5 s 3 s Power für Profis! Lange Trainingszeit gepaart mit ansteigender 
und abrupt abfallender Stimulation, bei anspruchsvollem Verhält-
nis von Stimulations- zu Pausenzeiten. 
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Trainingsprogramm »Advanced« 

 
Mit den Advanced-Programmen für Fortgeschrittene werden vor allem schnelle, glykolytisch arbeitende Muskelfasern (Typ II), welche für 
Kraftentwicklung und Körperformung entscheidend sind, stimuliert. In den Advanced-Programmen steigt der Impuls hart ein und steigert damit 
zusätzlich das Schnellkrafttraining. Advanced-Programme sind Kraftaufbau Programme, welche mit 2 Tagen Abstand, maximal 2x/ Woche 
trainiert werden können. 
 

 

Programm Trainings-
zeit 

Frequenz Verlauf Stimulation Pause Beschreibung 

1 20 min 85 Hz hart 4 s 4 s Ein anspruchsvolles Trainingsprogramm mit ausgewogenen Sti-
mulations- und Pausenphasen. 

2 20 min 85 Hz hart 6 s 4 s Ein anspruchsvolles Trainingsprogramm mit verlängerter Stimula-
tionsphase. 

3 20 min 85 Hz hart 5 s 3 s Ein anspruchsvolles Trainingsprogramm mit verlängerter Stimula-
tions- und verkürzter Pausenphase. 

4 20 min 85 Hz hart 8 s 3 s Das Hardcore-Workout-Programm für Fortgeschrittene im Verhält-
nis 8 s zu 3 s. 

5 20 min 85 Hz hart 4 s 2 s Das Hardcore-Workout-Programm für Fortgeschrittene im Verhält-
nis 4 s zu 2 s. 

6 30 min 85 Hz hart 6 s 4 s Das Hardcore-Workout-Programm für Fortgeschrittene im Verhält-
nis 6 s zu 4 s mit verlängerter Trainingsdauer. 

7 30 min 85 Hz hart 8 s 3 s Das Hardcore-Workout-Programm für Fortgeschrittene im Verhält-
nis 8 s zu 3 s mit verlängerter Trainingsdauer. 
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Trainingsprogramm »Endurance« 

 
Mit der tiefen Frequenz von 40 Hz werden vor allem langsame, aerob arbeitende Muskelfasern (Typ I) stimuliert. Diese Muskelfasern spielen 
eine herausragende Rolle bei der Halte- und Stützfunktion der Muskulatur auf das Skelettsystem und sind maßgeblich an der Generierung 
von Ausdauerleistungen beteiligt. Die Endurance-Programme sind den verschiedenen Leistungsstufen vom Anfänger bis zum Profi ange-
passt. 
 

 

Programm Trainings-
zeit 

Frequenz Verlauf Stimulation Pause Beschreibung 

1 20 min 40 Hz weich 4 s 4 s Das Endurance Basis-Programm für gleichmäßige Bewegungsab-
läufe beim Laufen, Treppensteigen oder auf dem Crosstrainer. 

2 20 min 40 Hz weich 8 s 4 s Das Endurance-Programm mit gesteigerter Stimulationszeit für 
gleichmäßige Bewegungsabläufe beim Laufen, Treppensteigen o-
der auf dem Crosstrainer. 

3 30 min 40 Hz weich 6 s 4 s Das Endurance-Programm für Fortgeschrittene mit gesteigerter 
Trainingszeit für gleichmäßige Bewegungsabläufe beim Laufen, 
Treppensteigen oder auf dem Crosstrainer. 

4 45 min 40 Hz weich 6 s 1 s Das Endurance-Programm für Profis mit gesteigerter Trainingszeit 
für gleichmäßige Bewegungsabläufe beim Laufen, Treppenstei-
gen oder auf dem Crosstrainer. Maximale Kombination von Kraft 
und Ausdauer. 
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Trainingsprogramm »Metabolism/ Cellulite« 

 
Die Zellulitis/ Stoffwechsel-Programme regen durch ihren niederfrequenten bipolaren Stromverlauf die Durchblutung und den Fettabbau des 
Unterhautfettgewebes an. Es kommt zu einer vermehrten Durchblutung und einer Steigerung der Fettverbrennung in der Subkutis. Die Pro-
gramme eignen sich vor allem bei der Behandlung störender Fettpölsterchen und der Zellulitis. Diese Programme sind statisch einsetzbar und 
können durch gleichmäßige Bewegungsabläufe noch weiter unterstützt werden. 
 

 

Programm Trainings-
zeit 

Frequenz Verlauf Stimulation Pause Beschreibung 

1 20 min 7 Hz hart unendlich 0 s Das Basis Zellulitis/ Stoffwechsel-Programm. 

2 30 min 7 Hz hart unendlich 0 s Das Zellulitis/ Stoffwechsel-Programm für Fortgeschrittene. 

3 45 min 7 Hz hart unendlich 0 s Das Zellulitis/ Stoffwechsel-Programm für Fortgeschrittene mit er-
höhter Trainingsdauer. 

4 60 min 7 Hz hart unendlich 0 s Das Zellulitis/ Stoffwechsel-Programm für Profis mit stark erhöhter 
Trainingsdauer. 
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Trainingsprogramm »Fatburning« 

 
Das Fettverbrennungsprogramm kombiniert die Effekte einer kraftvollen Stimulation der Muskulatur mit denen der Durchblutungsförderung/ 
Fettverbrennung im Unterhautfettgewebe (siehe auch Cellulite/ Metabolism). Der Energieverbrauch des Gesamtorganismus durch das „Kraft-
werk“ Muskulatur und die lokale Fettverbrennung in der Subkutis werden so gesteigert. Advanced-Programme sind Kraftaufbau Programme, 
welche mit 2 Tagen Abstand, maximal zweimal pro Woche trainiert werden können.  
 

 

Programm Trainings-
zeit 

Frequenz Verlauf Stimulation Pause Beschreibung 

1 20 min 85/7 Hz weich 4 s 4 s Das Programm ist geeignet für statische und dynamische Trai-
ningseinheiten. 

2 20 min 85/7 Hz weich 6 s 4 s Das Programm richtet sich an Fortgeschrittene und ist geeignet 
für statische und dynamische Trainingseinheiten. 

3 30 min 85/7 Hz weich 4 s 4 s Das Programm ist geeignet für statische und dynamische Trai-
ningseinheiten. Die Trainingsdauer ist erhöht. 

4 30 min 85/7 Hz weich 6 s 4 s Das Programm richtet sich an Fortgeschrittene und ist geeignet 
für statische und dynamische Trainingseinheiten. Trainingsdauer 
und Stimulationszeit sind erhöht. 

5 45 min 85/7 Hz weich 4 s 4 s Das Programm richtet sich an Profis und ist geeignet für statische 
und dynamische Trainingseinheiten. Die Trainingsdauer ist stark 
erhöht. 

6 45 min 85/7 Hz weich 6 s 4 s Das Programm richtet sich an Profis und ist geeignet für statische 
und dynamische Trainingseinheiten. Trainingsdauer und Stimulati-
onszeit sind erhöht. 
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Trainingsprogramm »Relax« 

 
Das Body Relax-Programm erreicht durch die hochfrequente bipolare Stimulation mit extrem kurzen Impulsbreiten eine unvollständige tetani-
sche Kontraktur aller Muskelfasertypen. Dies entspricht dem so genannten „Austrudeln“ oder „Cooling- Down“ nach einer großen körperlichen 
Belastung. Die Muskelfasern bleiben weiter auf niedrigerem Niveau aktiv, sie verbrauchen Energie aber produzieren kein Laktat mehr, die 
Durchblutung wird auf hohem Niveau gehalten, was den Abtransport von Stoffwechselmetaboliten und Laktat fördert. 
 

 

Programm Trainings-
zeit 

Frequenz Verlauf Stimulation Pause Beschreibung 

1 10 min 100 Hz weich 2 s 2 s Das Programm sorgt für Entspannung nach einem harten Work-
out. Statisch, sitzend oder liegend. 

2 20 min 100 Hz weich 2 s 2 s Das Programm sorgt für Entspannung nach einem harten Work-
out. Statisch, sitzend oder liegend. Die Dauer ist erhöht. 

3 20 min 100 Hz hart 1 s 1 s Das Programm sorgt für Entspannung nach einem harten Work-
out. Statisch, sitzend oder liegend. Der Stimulationsimpuls wird 
hart eingeleitet. 
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Trainingsprogramm »Demoprogramm« 

 
Das Demo-Programm ist für die Präsentation des Easy Motion Skin® bestimmt. 
 

 

Programm Trainings-
zeit 

Frequenz Verlauf Stimulation Pause Beschreibung 

1 2 min 85 Hz weich 3 s 5 s Eine kurze Stimulation mit längerer Pause ist perfekt geeignet um 
das Training kennen zu lernen. 

2 2 min 85 Hz hart 3 s 5 s Ein anspruchsvolleres Trainingsprogramm mit kurzer Stimulation 
und längerer Pause ist perfekt geeignet um das Training kennen 
zu lernen. 
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