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Walking style Pro

Introduktion

Tack for att du valt OMRON Walking style Pro.

Med OMRON Walking style Pro kan du registrera dina
traningspass med steg, stracka, tid, samt kaloriférbrukning och
hur stor fettvolym du forbrant medan du gatt eller joggat.
OMRON Walking style Pro har en dubbel visningsfunktion som Exempel Om du tar 120 ste
kan visa bade tiden och antalet steg samtidigt. Minnesfunktionen per mﬁm; 120 minuter blir 9
i OMRON Walking style Pro kan spara data for 41 dagar och “antalet jamna steg” 2 400.
visar de senaste 7 dagarnas data. Férutom att vara en vanlig
stegréknare har OMRON Walking style Pro &ven en aerobisk
stegréknare, som raknar antalet jamna steg i oavbruten foljd. Aerobiska steg ar den fysiska
6vning som hjalper till att halla oss friska. Aerobiska steg réknas separat nar du tar mer an
60 steg per minut och mer &n 10 minuter i foljd. Om du vilar mindre &n 1 minut efter att ha
gatt kontinuerligt i mer an 10 minuter betraktas detta som en del av “kontinuerlig gang”.

Hur manga steg behover vi ta per dag?

For langsiktig halsa och minskad risk for kronisk sjukdom bor vi ta 10 000 steg per dag. Fér
att lyckas géa ner i vikt behdver vi mellan 12 000 och 15 000 steg. Om vi vill bygga upp
aerobisk kondition maste vi ta minst 3 000 (helst fler) steg i oavbruten féljd per dag (enligt
David R. Bassett Jr., professor vid Department of Health and Exercise Science vid
University of Tennessee, Knoxville). Med OMRON Walking style Pro far du hjalp att halla
reda pa dina steg. Du behdver bara ha OMRON Walking style Pro 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.

Med hjélp av Omron-programvaran for stegraknardvervakning som ingar i enheten kan du
granska, behandla och skriva ut data om stegmatningar utférda av OMRON HJ-720IT-E2.
Programvaran som ingar finns endast pa engelska.




1 Anvinda OMRON Walking style Pro

1.1 Anvéandningstips
Fast OMRON Walking style Pro vinkelratt mot marken (se bild 3.4).
Bar stadiga skor.
Ga i jamn takt.
Undvik att ga extremt ldangsamt eller med ojdmn hastighet (t.ex. pa platser med folktrang-
sel).
Rérelser uppat och nedat eller vibrationer kan gora att enheten raknar fel.
.2 Forsiktighetsmatt
Foérvara OMRON Walking style Pro utom rackhall for sma barn.
Om ett litet barn svaljer batteri, batterilucka eller skruv maste barnet omedelbart komma
under lakarvard.
Kasta inte batteriet i 6ppen eld eftersom det kan explodera.
Svang inte med OMRON Walking style Pro.
Undvik att tappa eller trampa pa OMRON Walking style Pro.
Lagg inte OMRON Walking style Pro i bakfickan pa dina shorts eller byxor.
Tvatta inte OMRON Walking style Pro och undvik att vidrora den med vata hander.
OMRON Walking style Pro far inte exponeras for direkt solljus.
Miljon dar OMRON Walking style Pro anvands maste vara fri fran kraftiga vibrationer, stétar,
magnetfalt, elektriskt brus, osv.
OMRON Walking style Pro kan vara mindre exakt under langsam gang eller joggning. Vid
joggning faster du OMRON Walking style Pro vid héftniva med hjélp av hallaren.

-

Oversikt

2

A Stegréknare

B Hallare

C Snodd

D Klamma

E Batteri

F Skruvmejsel

G Batterilucka

H Skruv till batterilucka

I USB-kabel

J CD-ROM (Program for stegrak-
narévervakning)

« Installationsguide (fér program-
met for stegréknardvervakning)
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3.1 Sétta i batteri

-

3

4

3.2 Byta batteri

-

Forberedelse

Ta bort batteriluckan.

Obs! Anvand den med-
féljande skruvmej-
seln.

Sattiett 3 V litumbatteri

av typen CR2032.

Obs! Kontrollera att du
satt den positiva
(+) sidan pa batte-
riet uppat. 3

Satt batteriluckan 6ver

batterifacket och fast skruven.

Tryck pa systematerstallningsknappen (se dven 4.1 P).

Anvand t.ex. en tandpetare for att ta bort bat-
teriet och satt i ett nytt 3 V litiumbatteri av
typen CR2032.

Obs! Se 3.1 “Sétta i batteri”.

Forsiktighet! Ta inte bort batteriet med ett

metallféremal!

Tryck pa systematerstallningsknappen.

Noter:

« Batteriet &r svagt nar bara ( X3 )-méarket
blinkar. Ersatt batteriet med ett nytt
(CR2032). Nar ( X3 )-market borjar blinka
slutar enheten rakna, vardet for det senaste
stegantalet visas, och tiden visas som “--:--".

< Nar batteriet tas ut raderas den instéllda tiden. Du méaste stélla in tiden igen.

« Alla data (antal steg osv.) fran idag sparas automatiskt i minnet nar tiden natt en hel timme.
Data fran tiden fran och med hel timme tills batteriet tas ut raderas da batteriet byts. Du bor
byta batteriet nér du inte gar.

« Byt inte batteriet runt midnatt. De varden som métts for den dag da batteriet tas ut Iaggs
ihop med vardena som méts upp under den dag da batteriet satts in. (Dagarna da batteriet
tas ut respektive sétts in betraktas som samma dag.)




3.3 Montera OMRON Walking style Pro e 1
1 Fast snodden vid stegréknaren.

2 Fast kldmman vid snodden. /%
3 Oppna och sténg kidmman.

3.4 Sa har faster du OMRON Walking
style Pro

Vi rekommenderar att du faster a7

stegréknaren vid baltet, fickan eller din S

vaska, eller att du hanger den runt halsen.

Noter:

« Satt fast stegraknaren vinkelratt mot marken. Max. tolerans - 30°/+ 30°.

+ Latinte stegraknaren hénga fran baltet, fran linningen pa dina shorts eller byxor eller fran en
vaska.

« Lagg inte stegraknaren i bakfickan pa dina shorts eller byxor.

Bilte

1 Klém fast hallaren med stegréknaren vid snod-
den eller béltet pa dina shorts eller byxor.

2 Klam fast snodden vid dina shorts eller byxor.

Ficka

1 L&gg stegraknaren i brostfickan eller i byx-
fickan.

2 Klam fast snodden vid kanten pa fickan.

Vaska
1 Lagg stegréknaren i ett fack i din vaska.
2 Klam fast snodden vid kanten pa vaskan.
Noter:
« Kontrollera att du kan halla vaskan néra krop-
pen.
« Kontrollera att stegraknaren ar sakert fastsatt 1
vid vaskan.

Hals
1 Fast ett sndre, en snodd eller ett nyckelband

som du kopt sjalv vid stegréknaren och hang den
runt halsen.

Obs! Lat inte stegraknaren hénga runt halsen
medan du joggar.




4 Instéllningar

4.1 Kontrollfunktioner

J Skarm

K Instéliningsknapp [SET]

L L&ges-/Handelseknapp [MODE/EVENT]
M Minnes-/A knapp [MEMO/A]

N USB-kabelns anslutningsport

P Systematerstélliningsknapp

4.2 Faststill din steglangd
Bérja med att mata din steglangd for att fa en korrekt matning.
Hur mits stegldngden?

Korrekt stegléangd ar fran taspetsen pa den ena foten till nasta

fots taspets. For att fa fram korrekt genomsnittlig steglangd

ska du ga tio steg, mata den totala Iangden for de tio stegen

och dela den med antalet steg (10). 10 2

Rékna ut steglangden enligt foliande formel: [ & 3 «r LED FI

Exempel: Nar du gar 5,5 meter, 5,5 m (total 1angd)/10 (antalet @5.5 m

steg) = 0,55 m (55 cm)

4.3 Stall in tid, vikt och steglangd

Du maste stélla in tid, vikt och steglangd for att enheten ska kunna registrera antalet steg och

sedan berakna forbrukade kalorier, fettvolym som férbrants och gangstracka.

Noter:

Hall knappen Memory/A intryckt for att stega framat snabbt med intervall om 1 timme,

10 minuter, 10 kg eller 10 cm.

Om du ldamnar tidsinstaliningen orérd i 5 minuter atergar skérmen till antalet steg.

Anvand den svarta inringade knappen, angiven pa bilden, for att utféra momentet.

Satt i ett batteri, byt ut batteriet eller tryck pa Set-knappen i tva sekunder.

Obs! Se 3.1 eller 3.2.

2 Tryck pa knappen Memory/ A for att
stalla in timmen.

3 Tryck pa Set-knappen.

Tryck pa knappen Memory/A for att

stalla in minuterna. 1

Tryck pa Set-knappen for att stélla in

tiden och ga vidare till viktinstall-

ningen.

Obs! Den inledande vikten ar 30 kg.

6 Tryck pa knappen Memory/ A for att
stalla in din vikt.

Obs! Om visningen nar 136 kg ater-
gar den till 30 kg.

7 Tryck pa Set-knappen for att fixera
vikten och ga vidare till steglangds-
instéliningen.

Obs! Den inledande steglangden ar
40 cm.

-
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8 Tryck pa knappen Memory/ A for att stélla in din steglangd.
Obs! Om visningen nar 120 cm atergar den till 30 cm.

9 Tryck pa Set-knappen for att stélla in alla vérden. Pa skdrmen visas det senaste antalet steg
samt klockan.

5 Anvdnda OMRON Walking style Pro

5.1 Faktisk anvandning av OMRON Walking style Pro

1 Fast stegréknaren pa din
kropp. Se 3.4 “Sa har faster
du OMRON Walking style

Pro”.

2 Borja ga.

Noter:

« | det inledande gangskedet
faststaller enheten om du
faktiskt har borjat ga eller
inte sa att felrdkning kan for-
hindras. Om du gar i mer &n
4 sekunder visar enheten
det totala antalet steg du har 3
gatt. (Darfor tar det 4 sekunder innan visningen pa skdrmen andras efter det att du bérjat
ga. Nar det gatt 4 sekunder visar skarmen omedelbart det totala antalet steg.)

« Efter 10 minuters kontinuerlig gang med mer &n 60 steg per minut aktiveras det aerobiska
laget. Det aerobiska laget avaktiveras efter en paus pa 1 minut.

3 Nar du slutat ga trycker du pa knappen Mode/Event om du vill I&sa data.

Noter:

« Du kan inte stédnga av enheten.

« Stegraknaren aterstalls till “0” efter 00:00 timmar.

5.2 Spara data

Med OMRON Walking style Pro kan du spara data fér 41 dagar om antalet steg, antalet
aerobiska steg, varaktighet for aerobisk gang, forbrukade kalorier, fettvolym som forbrants och
gangstracka.

De féregaende sju dagarna kan visas pa stegréaknarens skarm.

6 Anvianda handelsefunktionen

Handelsefunktionen anvands som en personlig minnesanteckning for att
markera tiden for en handelse.

Tyck pa knappen Mode/Event i 2 sekunder medan den aktuella dagens data
visas.

Tiden da knappen trycks in ar den tid som registreras som EVENT-data.




Tiden for handelserna den aktuella dagen visas i 2 sekunder.

Nar du trycker pa knappen Mode/Event inom en timme visas den senast
registrerade handelsen i 2 sekunder. N&r du trycker pa knappen Mode/
Event inom nésta timme registreras den aktuella tiden som en ny

héndelse. Nu visas dagens
Noter: 2:a héndelse.
» Registrerade handelser visas INTE. De sparas och kan &verforas till

pc.

Det gar bara att registrera 1 handelse per timme (t.ex. klockan 13.00—
14.00). En andra handelse eller fler under denna timme registreras
inte.

Exempel:

Tryck pa knappen Mode/Event nar du gar hemifran (13.00). Tryck pa knappen Mode/Event
igen nar du atervander hem (15.00). Programmet i pc:n markerar de tva handelserna 13.00
och 15.00. Om du trycker pa knappen Mode/Event igen klockan 13.15 kommer INTE denna tid
att sparas (se notering ovan).

7 Minne

Tryck pa knappen Mode/Event en eller flera ganger for att vélja 6nskat lage:
« aerobic : antal aerobiska steg och varaktighet fér aerobisk gang
« kcal : forbrukade kalorier och fettvolym som forbréants
* km : gangstracka
« steps : antal steg
7.1 Aterkalla data
1 Tryck pa knappen Memory/A om du vill aterkalla tidi-
gare data.
OMRON Walking style Pro kan visa uppmatta varden
upp till sju dagar.
Noter:
« Medan du visar varden fran minnet réknas inte antalet steg du tar.
* Medan du visar varden fran minnet visas inte tiden.
* Om du inte anvénder knappen Memory/A under en minut atergar skarmen till foregadende
skarmbild.
2 Tryck pa knappen Mode/Event om du vill avsluta minnesvisningen.

3 Fullstandig minnesindikator Bi visas nér det finns 35 dagar inklusive aktuell dag med spa-
rade data som inte har éverforts till pc.
4 Se anvisningar for “Overféra data till en pc”. Avsnitt 8

7.2 Systematerstillning
1 Tryck pa systematerstallningsknappen.
Forsiktighet! Tiden raderas. Minne, stegldngd och viktdata raderas
dock inte!




8 Overfora data till en pc

Obs! Anvand endast USB-kabeln fran OMRON
som medféljer produkten.

1 Oppna luckan éver USB-porten.

2 Stick in den normala USB-kontakten (stor kon-
takt) i USB-porten pa datorn.

2 Stick in mini-USB-kontakten (liten kontakt)
i USB-porten pa Walking style Pro.
Obs! “PC” visas pa skarmen nar USB-kabeln

ar korrekt ansluten.

9 Skotsel och forvaring

Rengér OMRON Walking style Pro med en

mijuk, latt fuktig duk.

Forsiktighet! Anvand inte bensin, fortun-
ningsmedel eller liknande 16s-
ningar!

Utfér inga reparationer sjalv.

Férvara OMRON Walking style Pro torrt och avskilt.

Observera! Kassera anvénda batterier i enlighet med de nationella féreskrifterna for kasse-
ring av batterier.

Korrekt avyttring av denna produkt
(Avfall fran elektrisk & elektronisk apparatur)
|

Nar denna markning visas pa produkten eller i dess tillhérande litteratur, sa betyder det att
produkten inte far avyttras tillsammans med hushallsavfall nér den &r férbrukad. For att
férhindra eventuell skada pa miljén eller manniskors hélsa 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 dar produkten har inhandlats,
eller den vardenhet som lamnat ut utrustningen, for att fa information om var och hur de
kan lamna in produkten fér miljdsaker atervinning.

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

Denna produkt innehaller inte nagra farliga &mnen.




10 Fels6kning

Fel Orsak

Atgard

A Lag spanning | Batteriet ar svagt eller slut

Sétt i ett nytt 3 V litiumbatteri
av typen CR2032

. . Batteriet ar svagt eller slut
Skarmen ar

Satt i ett nytt 3 V litiumbatteri
av typen CR2032

Lag spannin
tom qsp 9 Batteripolerna (+ och -) sitter

i fel riktning

Satt in batteriet pa ratt hall

Stegraknaren ar fastsatt pa
fel satt

Folj anvisningarna (se
avsnitt 3.4)

Visade varden ar felaktiga Du gér i ojamn takt

Ga i jamn takt hela tiden (se
avsnitt 4)

Instéllningarna ar fel

Andra instéliningara

OMRON HEALTHCARE UK LTD.
Dotterbolag Opal Drive

Fox Milne, Milton Keynes MK15 0DG, England

OMRON Medizintechnik Handelsgesellschaft m.b.H.

Dotterbolag Windeckstrake 81a D-68163 Mannheim, Tyskland

www.omron-medizintechnik.de

OMRON SANTE FRANCE

Dotterbolag 14, rue de Lisbonne, F-93561 Rosny-sous-Bois Cedex,

Frankrike

OMRON HEALTHCARE CO., LTD.
615-0084 Japan

Tillverkare 24, Yamanouchi Yamanoshita-cho, Ukyo-ku, Kyoto, u

EU-representant Kruisweg 577, 2132 NA Hoofddorp,
Nederlanderna
www.omron-healthcare.com

OMRON HEALTHCARE EUROPE B.V.

EC | REP




11 Tekniska data

Produktnamn Walking style Pro

Typ HJ-720I1T-E2

Strémforsorjning 3V litiumbatteri av typen CR2032

Batterilivslangd Ett nytt batteri racker i ca 6 manader (ndr enheten

anvands for att ga 10 000 steg om dagen).
Obs! Medféljande batteri ar avsett for
provanvandning. Detta batteri kan ta slut inom
6 manader.

Matintervall Antal steg: 0 till 99 999 steg
Antal aerobiska steg: 0 till 99 999 steg
Varaktighet for aerobisk gang: 0 till 1 440 minuter
Forbrukade kalorier: 0O till 99 999 kcal
Fettvolym som férbrants: 0 till 199,9 g
Gangstracka: 0,00 till 999,99 km
Tid: 0.00 till 23.59

IT-funktion USB-kontakt

Minneskapacitet Antal steg, aerobiska steg och varaktighet for
aerobisk gang, forbrukade kalorier och fettvolym
som forbrants, gangstracka: senaste 41 dagarna,
exklusive aktuell dag. 41 dagar for 6verforing till pc,
7 dagar visas.

Installningsintervall Tid: 0.00 till 23.59 (24-timmarsvisning)
Vikt: 30 till 136 kg i enheter om 1 kg
Steglangd: 30 till 120 cm i enheter om 1 cm

Temperatur och luftfuktighet vid drift -10°C till +40°C; 30 till 85 % relativ luftfuktighet

Temperatur och luftfuktighet vid férvaring -20°C till +60°C; 30 till 95 % relativ luftfuktighet

Precision vid stegrékning Inom +/- 5 % (enligt vibrationstestmaskin)

Tidsprecision Inom +/- 30 sekunder av den genomsnittliga
manatliga avvikelsen (vid normal temperatur)

Utvandiga matt Ca 47 (b)x 73 (h) x 16 (d) mm

Vikt Ca 37 g (inklusive batteri)

Tillbehor Hallare, 3 V litumbatteri av typen CR2032, snodd,

kldamma for snodd, USB-kabel, CD-ROM,
installationsguide, skruvmejsel och bruksanvisning.
| syfte att férbattra produkten kan specifikationer dndras utan féregdende meddelande.

OMRON HEALTHCARE EUROPE B.V. har utférdat en garanti for denna produkt som géller i
2 ar efter inképsdatumet.

Garantin tacker inte batteri, férpackning och/eller skador av nagot slag som beror pa felaktig
anvandning (t.ex. om du tappar enheten eller ar oaktsam) som orsakas av anvéndaren.
Reklamerade produkter ersatts endast nar de returneras tillsammans med fakturan/
kassakvittot i original.
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