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Walking style One

Introduktion

Med OMRON Walking style One kan du registrera dina tra-
ningspass med steg, strécka, tid, samt kaloriférbrukning och
hur stor fettvolym du forbrant medan du gatt.
OMRON Walking style One har en dubbel visningsfunktion
som kan visa bade tiden och antalet steg samtidigt. Med min-
nesfunktionen i OMRON Walking style One kan du spara och
visa data fran de féregaende sju dagarna.
Forutom att vara en vanlig stegraknare har OMRON Walking
style One aven en aerobisk stegréknare, som réknar antalet
jadmna steg i oavbruten foljd.
Jamna eller aerobiska steg ar
den fysiska dvning som hjalper till
att halla oss friska. Aerobiska
steg raknas separat nar du tar
mer an 60 steg per minut och mer
an 10 minuter kontinuerligt. Om Exempel: Om du tar 120 steg
du vilar mindre &n 1 minut efter per minuti 20 minuter blir "an-
N . c oy - talet jamna steg" 2 400.
att ha gétt kontinuerligt i mer én
10 minuter betraktas detta som
en del av "kontinuerlig gang".

Hur manga steg behover vi ga per dag?

Foér langsiktig halsa och minskad risk for kronisk sjukdom boér
vi ga 10 000 steg per dag. For att lyckas ga ner i vikt behdver
vi mellan 12 000 och 15 000 steg. Om vi vill bygga upp aero-
bisk kondition maste vi ta minst 3 000 (helst fler) steg i oav-
bruten foljd per dag (enligt David R. Bassett Jr., professor vid
Department of Health and Exercise Science vid University of
Tennessee, Knoxville).

Med OMRON Walking style One far du hjalp att halla reda pa
dina steg. Du behéver bara ha OMRON Walking style One pa
dig sa réknar den alla dina steg under en dag. Den &r latt att
anvanda: det ar bara att stélla in den och bérja ga.
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Anvanda OMRON Walking style One

.1 Anvandningstips
Fast OMRON Walking style One vinkelratt mot marken
(se bild under 4).
Bar stadiga skor.
Ga i jamn takt.
Undvik att ga extremt langsamt eller med ojamn hastig-
het (t.ex. pa platser med folktrangsel).
Rérelser uppat och nedat eller vibrationer kan géra att
enheten raknar fel.
.2 Forsiktighetsmatt
Férvara OMRON Walking style One utom rackhall for
sma barn.
Om ett litet barn svaljer batteri, batterilucka eller skruv
maste barnet omedelbart komma under lakarvard.
dKa:;ta inte batteriet i 6ppen eld eftersom det kan explo-
era.
Undvik att tappa eller trampa pa OMRON Walking style
ne

Tvatta inte OMRON Walking style One och undvik att vid-
réra den med vata hander.

OMRON Walking style One far inte exponeras for direkt
solljus.

Miljon dar OMRON Walking style One anvands maste
vara fri fran kraftiga vibrationer, stétar, magnetfalt, elek-
triskt brus, osv.

2 Oversikt

2

Enhetens framsida A M__lnnesknapp

B Lagesknapp

C Teckenfénster

D SET-knapp
(instélining)

E Systematerstall-
ningsknapp

F Skruv till batte-
riluckan

G Klamma/batteri-
lucka

Enhetens
baksida



3 Instéllningar

Du maste stalla in tid, vikt och steglédngd for att enheten ska
kunna registrera antalet steg och sedan berékna férbrukade
kalorier, fettmangd som forbrénts och gangstracka.

3.1 Faststall din steglangd
Borja med att méta din steglangd
for att fa en korrekt matning.

Hur méts steglangden?
Korrekt stegléangd ar fran taspet-
sen pa den ena foten till nésta = , & FE

fots taspets. For att fa fram kor- e sm F)
rekt genomsnittlig stegléangd ska

du ga tio steg, méata den totala

langden for de tio stegen och dela den med antalet steg (10).
Réakna ut stegldngden enligt féljande formel:

Exempel: N&r du gar 5,5 meter, 5,5 m (total langd)/10 (antal
steg) = 0,55 m (55 cm)

3.2 Stilla in tiden

Enheten levereras med batteriet insatt. Stéll in enheten med
hjalp av nagot smalt och spetsigt som inte gar av sa latt.
Instéllningsintervall: 0.00-23.59
Initial instalining efter batteri-
byte.

Tryck pa systematerstalinings-
knappen pa enhetens baksida
som pa bilden.

Timmarna blinkar i teckenfénst-
ret.

-

2 Tryck pa minnesknappen (upp) eller lages- \_’Tj
knappen (ner) for att stalla in dkningar/ d"'“
minskningar pa en timme.

Om det gar 5 minuter utan att du trycker pa
nagon knapp, sa stangs enheten av automatiskt.

3 Tryck pa SET-knappen for att stélla in tim- _ﬁsj
men. W‘i
Minuten blinkar i teckenfonstret.

4 Tryck pa minnesknappen (upp) eller lages- .+ .
knappen (ner) for att 6ka/minska med en -"ﬁzfy
minut i taget.



Hall in knappen for att stélla in tiden med 10 minuters

6kning/minskning i taget.

Tryck pa SET-knappen for att stélla in
minuten.

Vikten blinkar i teckenfonstret.

(3]

3.3 Stélla in vikten
Instéllningsintervall: 30 till 136 kg.
Vikten blinkar i teckenfonstret.

-

Tryck pa minnesknappen (upp) eller lages-
knappen (ner) for att 6ka/minska med 1 kg

i taget.

Hall knappen intryckt for att stalla in vikten
med 10 kg 6kning/minskning i taget.

Tryck pa SET-knappen for att stélla in vikten.
Steglédngden blinkar i teckenfonstret.

N

3.4 Stélla in steglangden
Instéllningsintervall: 30 till 120 cm.
Stegléngden blinkar i teckenfonstret.

-

Tryck pa minnesknappen (upp) eller lages-
knappen (ner) for att 6ka/minska med 1 cmi
taget.

Hall knappen intryckt for att stélla in steg-
langden med 10 cm &kning/minskning i taget.
Tryck pa SET-knappen for att stélla in steg-
langden.

Antalet steg och tiden visas.

Alla instéllningar &r klara.

N

Noter om hur du justerar tidsinstéllningen

e

7
L

Om du vill justera tidsinstallningen i ett senare skede foljer du

nedanstaende steg.
1 Tryck pa SET-knappen.
Timmarna blinkar i teckenfonstret.

2 Se kapitel 3.2.2 om hur du bérjar stélla in tiden.
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4 Fasta stegréknaren

4.1 Sa hér faster du stegraknaren

Fast enheten vid béltet eller byxlinningen.

« Undvik att placera enheten i bakfickan pa
byxorna.

Obs! Tryck upp klamman for att ta bort
enheten. Kldamman kan géra repor i
baltet om den satts fast eller ta bort
pa ett hardhant séatt, beroende pa
materialet i baltet.

Forsok att satta enheten sa att teckenfonstret ar uppratt.

Nér steg raknas

For att undvika att rékna steg som inte ingar i en gangstréacka,
sa visar enheten inte stegréknaren under de forsta fyra gang-
sekunderna. Om du fortsatter ga i mer an fyra sekunder sa
visar den stegantalet for de forsta fyra sekunderna och fort-
séatter sedan rékna.

Enheten raknar eventuellt inte stegen korrekt under fol-
jande forhallanden:
1 Felaktig position pa enheten
« Nar enhetens framsida &r placerad i en vinkel pa mindre
an 60° (visas nedan) eller horisontellt mot marken.
2 Nar du gar i ojamn takt

307 _ (307 @
« Nar du hasar med fotterna eller bar sandaler

* Nar du inte kan ga i jamn takt dar det rader trangsel
3 Enheten utséatts fér oregelbundna rérelser )
* Rorelser da du stéller dig upp och/eller sat-
ter dig
« Nér du deltar i andra idrotter &n gang
» Uppatstigande eller nedatgaende rorelser i
trappor eller en brant backe




4 Vibrationer fran ett fordon i rérelse
« Till exempel om du aker cykel, bil, tag eller buss
5 Om du gar extremt langsamt

5 Anvénda stegraknaren

5.1 Faktisk anvdndning av OMRON Walking style One

1 Fast stegréknaren pa din kropp. Se kapitel 4.1 "Sa har fas-
ter du stegréknaren”.

2 Borja ga.

Obs! Efter 10 minuters kontinuerlig gang med mer an 60
steg per minut aktiveras det aerobiska laget. Det
aerobiska laget avaktiveras efter en paus pa 1
minut.

3 Tryck pa lagesknappen for att visa uppgifterna.

Noter:

« Du kan inte stdnga av enheten.

« Stegraknaren aterstalls till "0" efter midnatt (0.00).

5.2 Andra visningen
Tryck pa lagesknappen for att dndra

visningen. ‘
Varje gang du trycker pa lagesknappen
andras visningen.

Antal aerobiska Kalorier med
steg med minu- fettméngd
Antal steg ter som forbrénts Stracka

o> i
[ y

5.3 Batterisparldge

Om det gatt 5 minuter utan att du tryckt pa nagon knapp, sa
sténgs teckenfonstret automatiskt. Enheten fortsatter dock att
rékna steg. Det héar laget forlanger batterilivslangden. Tryck
pa minnes- eller lagesknappen for att aktivera teckenfonstret
igen.
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6 Minne

6.1 Anvdnda minnesfunktionen

Enheten kan spara och visa upp till sju dagars féregaende
data.

Den nuvarande dagens data sparas automatiskt i minnet nar
klockan kommer till 0:00. Visningen atergar till 0.

Sa hér visar du data som sparats i minnet
Tryck pa lagesknappen tills de data du vill
se visas:

« Steg

« Aerobiska steg med minuter

 Kalorier med fettmangd som forbrants

« Stracka

Tryck pa minnesknappen.

Foregaende dags data visas. Fortsatt att trycka pa minnes-
knappen om du vill visa data fran alla sju dagarna.

Obs! Om det gar mer &n 1 minut utan att du trycker pa
nagon knapp, sa atergar visningen till den nuvarande
dagens data.

Tryck pa lagesknappen om du vill aterga till den nuvarande

dagens data.

6.2 Anvinda systematerstéllningsfunktionen
Anvand systematerstallningsfunktionen i féljande fall:

« Nar teckenfonstret blir olasligt
* Nar du vill radera alla data

Tryck pa systematerstallningsknap-
pen pa enhetens baksida.

Alla data i minnet raderas och instéll-
ningarna atergar till forinstallda varden.
For att stalla in tid, vikt och steglangd,
se kapitel 3 "Instéliningar”.




7 Satta i batteriet

7.1 Sa hér byter du batteri
Det finns ett batteri i stegréknaren nar du kdper enheten.

m Indikator for svagt batteri

Nar indikatorn for svagt batteri visas i teckenfonstret ska du
genast byta till ett nytt CR2032-batteri.

Nar du tar ut batteriet raderas instéllningarna och alla data
som sparats i minnet. Anteckna data som du behéver for
senare bruk.

1 Ta bort skruvarna pa batteriluckan som
sitter pa enhetens baksida.
Anvand en liten skruvmejsel for at ta
bort skruvarna pa batteriluckan.

2 Ta bort batteriluckan.

3 Ta ut det gamla batteriet.

Ta ut batteriet med hjalp av nagot smalt

och spetsigt som inte gar av sa latt.

Obs! Anvand INTE en metallpincett

eller en skruvmejsel.

Forsiktighet!

« Kassera enheten, batteri och kompo-
nenter enligt tilldmpliga lokala bestdmmelser. Olaglig
avyttring ger upphov till nedsmutsning av miljén.

« Kasta inte batteriet i dppen eld. Batteriet kan explodera.

Sétt i det nya batteriet.

Batteriets positiva (+) sida ska vara

uppat. Satt i batteriet i pilens riktning.

Y




5 Satt tillbaka batteriluckan.
Passa in den utskjutande delen av bat-
teriluckan.
Dra at skruvarna pa batteriluckan.
Nar du satt i batteriet stéller du in klockan,
vikten och steglangden. Se kapitel 3
"Installningar".

8 Skotsel och forvaring

Om du vill hdlla stegrédknaren i bésta skick och skydda den
frén skador bér du félja nedanstéende anvisningar:
Forsiktighet! Undvik att ta isar eller modifiera enheten. Om

du gor andringar som inte godkants av
Omron Healthcare blir garantin ogiltig.

Rengor enheten med en mjuk, torr duk.

Anvand inte slipande eller flyktiga rengéringsmedel.

Undvik att doppa ner enheten eller nagra av komponen-

terna i vatten.

Enheten &r inte vattentat. Undvik att tvatta eller réra vid enhe-

ten med vata hénder. Lat inte vatten komma in i enheten.

Forvara enheten sékert och torrt.

Lat inte enheten utsattas for direkt solljus, héga temperaturer,

hég luftfuktighet, vatten och/eller damm.

Utsatt inte enheten for kraftiga stotar, och undvik att

tappa eller trampa pa den.

Ta ut batteriet om enheten inte ska anvéndas pa tre manader

eller langre.

Du maste anvanda enheten enligt anvisningarna i denna
handbok.



Korrekt avyttring av denna produkt
(Avfall fran elektrisk & elektronisk appara-
tur)
|
Nar denna mérkning visas pa produkten eller i dess tillho-
rande litteratur, sa betyder det att produkten inte far avytt-
ras tillsammans med hushallsavfall nar den ar forbrukad.
For att forhindra eventuell skada pa miljén eller mannis-
kors halsa pa grund av okontrollerad avyttring av avfall
maste produkten separeras fran andra typer av avfall och
atervinnas pa ett ansvarsfullt satt som framjar en hallbar
ateranvandning av materialresurserna.

Privata anvandare skall antingen kontakta aterforsaljaren
dér produkten har inhandlats, eller den vardenhet som
lamnat ut utrustningen, for att fa information om var och
hur de kan 1dmna in produkten for miljdsaker atervinning.

Yrkesmassiga anvéndare skall kontakta leverantéren och
kontrollera termerna och villkoren i képeavtalet. Denna
produkt far inte blandas med annat kommersiellt avfall for
avyttring.

Denna produkt innehaller inte nagra farliga amnen.




9 Felsdkning

Fel

Orsak

Atgéard

=1

Batteriet ar svagt eller
slut.

Satt i ett nytt 3 V litium-
batteri av typen CR2032.

Teckenfénstret tomt
efter tryck pa lages-
eller minnesknapp.

Batteriet &r svagt eller
slut.

Satti ett nytt 3 V litium-
batteri av typen CR2032.

Batteripolerna (+ och -)
sitter i fel riktning.

Satt in batteriet pa ratt
hall.

Visade varden &r felak-
tiga.

Enheten &r fastsatt pa
fel sétt.

Folj anvisningarna
(se kapitel 4.1).

Du gér i ojamn takt.

Ga i jamn takt hela tiden
(se kapitel 4.1).

Instaliningarna &r fel.

Andra instaliningama.

Tillverkare

OMRON HEALTHCARE CO., LTD.
24, Yamanouchi Yamanoshita-cho, Ukyo-ku, Kyoto,
615-0084 Japan

Huvudkontor i
Europa

OMRON HEALTHCARE EUROPE B.V.
Kruisweg 577, 2132 NA Hoofddorp, Nederlanderna
www.omron-healthcare.com

Dotterbolag

OMRON HEALTHCARE UK LTD.
Opal Drive
Fox Milne, Milton Keynes MK15 0DG, England

Dotterbolag

OMRON
m.b.H.
WindeckstraRe 81a 68163 Mannheim, Tyskland
www.omron-medizintechnik.de

Dotterbolag

OMRON SANTE FRANCE SAS
14, rue de Lisbonne, 93561 Rosny-sous-Bois Cedex,
Frankrike




10 Tekniska data

Produktnamn Walking style One

Typ HJ-152R-E/HJ-152K-E/HJ-152W-E

Stromforsoérjning 3V litumbatteri, typ CR2032

Batterilivslangd Ett nytt batteri racker i ca ett ar (om du gar 10 000 steg
om dagen).

Obs! Medf6ljande batteri &r avsett for provanvandning.
Detta batteri kan ta slut inom ett ar.
Matnings-/Vis- Antal steg: 0 till 99 999 steg
ningsintervall Antal aerobiska steg: 0 till 99 999 steg
Varaktighet fér aerobisk gang: 0 till 1 440 minuter
Forbrukade kalorier: 0 till 99 999 kcal
Fettvolym som forbrénts: 0 till 199,9 g
Gangstracka: 0,00 till 999,99 km
Tid: 0.00 till 23.59

Minneskapacitet Foregaende 7 dagar visas.
Instéllningsinter- Tid: 0.00 till 23.59 (24-timmarsvisning)
vall Vikt: 30 till 136 kg i enheter om 1 kg

Steglangd: 30 till 120 cm i enheter om 1 cm
Drifttemperatur/ -10°C till +40°C; 30 % till 85 % relativ luftfuktighet
luftfuktighet

Forvaringstempe-  -20°C till +60°C; 10 % till 95 % relativ luftfuktighet;
ratur/luftfuktighet/  700-1 060 hPa

lufttryck

Precision vid Inom +/- 5 % (per vibrationstestmaskin)

stegrakning

Tidsprecision Inom +/-90 sekunder av den genomsnittliga manatliga
avvikelsen (vid normal temperatur)

Utvandiga matt Ca 53(b) x 53(h) x 25,8(d) mm

Vikt Ca 33 g (inklusive batteri)

Tillbehor 3V litumbatteri, typ CR2032, och anvéandarhandbok.

| syfte att forbattra produkten kan specifikationer andras utan foregaende medde-
lande.

OMRON HEALTHCARE EUROPE B.V. har utfardat en garanti fér denna produkt
som galler i 2 ar efter inkdpsdatumet.

Garantin tacker inte batteri, forpackning och/eller skador av nagot slag som beror
pa felaktig anvandning (t.ex. om du tappar enheten eller &r oaktsam) som orsakas
av anvandaren. Reklamerade produkter ersatts endast nér de returneras tillsam-
mans med fakturan/kassakuvittot i original.
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