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Instruction Manual
Read this Instruction Manual carefully and keep for future reference.

Bedienungsanleitung
Lesen Sie sich diese Bedienungsanleitung bitte sorgféltig durch und
bewahren Sie sie zum spéateren Nachschlagen auf.

Notice d’utilisation
Veuillez lire avec attention cette Notice d’utilisation et la conserver pour de
futures références.

Gebruikershandleiding
Lees deze gebruikershandleiding aandachtig en bewaar hem voor
naslagdoeleinden.

Manuale d’istruzione
Leggere questo manuale d’istruzione attentamente e conservarlo per
riferimento futuro.

Manual de Instrucciones

Lea este manual de instrucciones cuidadosamente y guérdelo para una
futura referencia.
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Thank you for purchasing this Tanita Daily Activity Monitor.
Before use, please read through this instruction manual and store this manual in a safe place
for future reference.




Safety Notes

This instruction manual contains information on how to use this device correctly.

A Warning Indicates contents “may cause death or serious injury”.

A Caution Indicates contents “may cause injury or damage to property”.

Indicates contents are “prohibited”.

Prohibited
Indicates instructions that must be followed.
Must Do
Indicates contents you should follow to keep your device in
Request .
the best possible condition.
Note Supplementary information related to usage inspections of

the device.

/A\ Warning

Keep this device and batteries out of the reach of
small children.
Small children may swallow small objects by mistake.

Prohibited | Do not burn batteries.
Doing so may cause the batteries to explode.

A\ Caution

If you are not accustomed to exercising on a regular basis, consult
your physician or trainer.
It may be unhealthy to suddenly start exercising or to over-exercise.

Must Do If you are currently under medical care for an injury or iliness, consult
your physician or trainer.
It may be unhealthy to suddenly start exercising or to over-exercise.



Usage, Storage, and Maintenance

Handling the Device

Never attempt to disassemble the device.
® Doing so will damage the device.

Prohibited | Do not subject the device to strong impacts or vibrations.
Doing so will damage the device.

Never insert the device into a rear trouser pocket.
Doing so may damage the device and injure the wearer.

Do not use in humid places or places where the device may get wet.
Doing so will damage the device.

Do not swing the device around by the strap
Must Do The device may hit someone causing an injury.
Doing so will damage the device.

When using the strap to wear the device around your neck, make sure
that the strap does not get pulled or caught on anything.
Pulling the strap in such a way may cause injury.

Storage

Do not store the device in humid places, or places where the device
may get wet.
MustDo | Doing so will damage the device.

Maintenance

Never use alcohol, boiling water, thinner or benzene on the device.
If the device becomes dirty, wipe it clean with a soft cloth.

Must Do



Parts and Accessories

1. Daily Activity Monitor
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2. Clip battery cover

3. Safety strap

—_
4. Instruction manual (This manual: Warranty certificate included)

5. Screwdriver

6. Batteries (2xCR2032)

Ce

Note: The batteries included are installed in the factory before shipment, and may last less
than 9 months.



Names of Parts

Front
MEMORY Button/Down Button MODE Button/Up Button
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Back
Strap Holes

Battery Cover Screws
Battery Cover



If you are setting your Daily Activity Monitor for the first time, the first step is to insert the
batteries. If X1 is displayed on the display screen, promptly replace the batteries with
brand-new CR2032 size batteries. Always replace both batteries at the same time.

Note:
e Correct values will not be displayed until the initial settings are made. Be sure to make the
initial settings.
Initial settings are performed in the following order: Time — Age — Sex — Height —
Weight — Body fat percentage — Stride length. We recommend finding your weight, body
fat percentage and stride length in advance.
If you do not know your body fat percentage, use the calculated value shown in the display
screen. If you want more accurate readings, use a Tanita Body Composition Monitor (sold
separately) to measure your body fat percentage.
The stride length is taken as the distance between the toes on one foot and the toes on the
other foot. In order to accurately find your average stride length, walk for 10 steps and then
divide the total walked distance by 10.
E.g. If you walked 6.5 meters in 10 steps,

6.5/10 (steps) = 0.65 meters = 65 cm

dp ao
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Battery Mark

. The battery power is low. Replace the old batteries with 2 new CR2032
[x:‘ Flashing batteries.

) i There is no battery power left. The device cannot take measurements.
-0 Display Replace the old batteries with 2 new CR2032 batteries.

Request:

¢ Do not replace the batteries immediately before or after 0:00 am midnight. If
0 you do, the measurement from the day when the batteries were removed will
Must Do be added to the measurement value of the day when the new batteries were
inserted. (Data from the day the batteries were removed will be treated as
data from the same day the new batteries were inserted.)
Measurement values are recorded from 00 minutes of every hour. When the
batteries are replaced, the measurement data from 00 minutes to the time
the batteries are replaced is erased.
When the batteries are removed, the time returns to [0:00]. Reset the time
again — P. 11. However, all individual settings and measurements other than
the time settings are not erased.




- |&

Note:
The batteries included are installed in the factory before shipment, and may therefore run
down before 9 months.

1) Use the included screwdriver or
a commercially available small
screwdriver to loosen the 2
screws in the battery cover on the
back of the device.

2) Remove the battery cover.
When removing the battery cover, the
inner ring may also come out of the
groove in the device body. Make sure
you do not lose this ring.

3) Insert a strong, thin stick into the
hole and remove the batteries
Note: Do not use metallic tweezers or

a screwdriver etc.

Note: When replacing the batteries, always remove both batteries at the same time, and
replace both with brand new batteries.

Continued on next page



Fitting/Replacing Batteries

4) Make sure the @ (positive)
electrode is facing upwards, and
insert the edge of the batteries in
the direction of the arrows shown.

5) Insert the battery cover in the
direction of the arrow.

Request:
Check to make sure that the inner ring is inserted correctly into the groove.
o If the inner ring does not sit properly in the groove, it may be inserted upside
Must Do | down. . . . .
Make sure that the protruding section of the inner ring and groove of the body
are lined up correctly both horizontally and vertically, and insert the inner ring.

6) Tighten the battery cover screws
firmly
The time display will flash [0:00]. Set
the time display to the correct time.
For details see “Setting the Time”
onP. 11.
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Initial Settings/Changing Settings

e If you do not input the initial settings, correct measurements cannot be displayed.

* To change the setting details, press and hold the [setting] button for about 2 seconds while
today’s measurement values are displayed in the display screen.

¢ From the second time onwards, the information that you set previously is displayed.

Setting the Time

E.g. Setting to 3pm. Note: The clock uses the 24-hour display.

1) When batteries are inserted, the
[hour] value flashes.
If you do not press any buttons within
1 minute, the display changes to
[Today’s measurements]. To continue
with the settings, press and hold the
SET button for about 2 seconds.

2) Press the ¥ MEMORY button/A
MODE button to set the clock.
Press and hold to advance the setting
rapidly.

3) Press the SET button to finalize

the setting.

Next, the [minute] digit flashes. Set the

minutes in the same way as for the

hour digit.

Note:To accurately set the time, when
the minute digit is flashing press
the SET button in time with the
time signal.

?,

Continued on next page
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Setting Your Age

E.g. When setting the device to 45 years old, female, 158 cm height, 50 kg bodyweight,
25.5% body fat percentage, and 55 cm stride length.

1) After setting the [Time], the [Age]
display flashes.

2) Press the ¥ MEMORY button/A
’ W/‘ MODE button to set the [Age].
Press and hold to advance the
settings rapidly.
(The age setting range is 6-99 years
old.)

3) Press the SET button to finalize
the setting.

Continued on next page



Setting Male/Female

1) After setting the [Age], the [Sex]
display flashes.

wuenory QYL

2) Press the ¥ MEMORY button/A
MODE button to select either Male
(M) or Female (F).

3) Press the SET button to finalize
the setting.

Continued on next page



Setting Your Height

Note: cm only

1) After setting Male/Female, the
[Height] display flashes.

2) Press the ¥ MEMORY button/A
/\* ’ MODE button to set your [Height].
Press and hold to advance the

settings rapidly.
(The setting range is 90 cm-220 cm).

3) Press the SET button to finalize
the setting.

Continued on next page
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Note: kg only

1) After setting the [Height], the
[Weight] display flashes.

2) Press the ¥ MEMORY button/A
MODE button to set your [Weight].
Press and hold to advance the
settings rapidly.

(The setting range is 20 kg—150kg)

3) Press the SET button to finalize
the setting.

Continued on next page



Setting Your Body Fat Percentage

setting value is displayed.

your body fat percentage accl
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1) After setting the [Weight], the

[Body fat percentage] display

flashes.

Note: If you do not know your body
fat percentage, just press the
SET button. An estimation will
be automatically input according
to your height and weight (BMI).

Note: If you are performing this setting for the second or subsequent times, the previous

2) Press the ¥ MEMORY button/A

MODE button to set your [Body fat
percentage].

Press and hold to advance the
settings rapidly.

(The setting range is 5%-75%.)

Recommendation: We recommend using a Tanita Body Composition Monitor to measure
urately. Visit www.tanita.eu for more details.

3) Press the SET button to finalize

the setting.

If you do not know your body fat
percentage, just press the SET
button. BMR will be automatically
estimated according to your height
and weight.

Continued on next page



ride Length

1) After setting your [Body Fat
Percentagel], the [Stride Length]
display flashes.

Note: The stride length shown in the
display is a value calculated
from your height. If you are
performing this setting for the
second or subsequent times,
the previous setting value is
displayed.

Note: The stride length is taken as the distance between the toes on one foot and the toes
on the other foot. In order to accurately find your average stride length, walk for 10
steps and then divide the total walked distance by 10.

E.g. If you walked 6.5 meters in 10 steps,
6.5/10 (steps) = 0.65 meters = 65 cm

ao ano ano apo
10 G D 4 G D 2 G D
; 5 3 1
6.5m
2) Press the ¥ MEMORY button/A
/\* ’ MODE button to set your [stride
length].
Press and hold to advance the setting
rapidly.

(Setting range is 20 cm-150 cm)

3) Press the SET button to finalize
the setting.
After setting your [Stride Length],
[Today's Measurement] is displayed.
This completes the initial settings.

This completes the initial settings.

17



Wearing the Personal Activity Monitor

In a pocket
We recommend using the safety strap and attaching the
clip to the edge of the pocket.

Caution

Do not place the device into the back pocket of trousers.
Doing so may damage the device and cause injury to the
wearer.

Wearing with the clip battery cover
We recommend using the safety strap and attaching the
clip to the edge of your clothing.

In order to accurately measure your physical activity based
on upper body movement, we recommend wearing the
device near your chest. For example, in a shirt-pocket etc.

18



Using the Clip Battery Cover

1) Remove the battery cover.
Loosen the 2 screws, and remove the
battery cover. See P. 9.

2) Attach the battery cover with clip.
Insert in the direction shown by the
arrow, and securely tighten the 2
SCrews.

Note: Make sure that the inner ring is
installed securely in the groove.

Attaching the strap
Note: Do not pull the strap sharply. Doing so may
cause the strap to stretch or break.

Opening/Closing the clip

Note: Do not pull the strap sharply when the clip is
closed. Doing so may damage the fabric that the
clip is attached to.

19



Measuring your Total Energy

Expenditure (calories burned)

You are now ready to start using your Personal Activity Monitor!

You can measure your total energy expenditure for a full day simply by wearing this device.
Unlike pedometers, the daily activity monitor measures the energy expenditure you consume
during normal daily physical activity in addition to the number of steps.

Measuring the number of steps, walking distance, and walking time

Tips on getting the most accurate readings

If you move consistently for more than 7 seconds, the device senses you have started

walking, and displays the measurement value up to that point. If the movement stops

once, and is not followed by more than 7 seconds of consistent Movement, the additional

movement is not added.

Note: Information other than the number of steps, walking distance and walking time are
continually measured.

Note: Even if this device does not detect movement, the total energy expenditure value
increases. Even when resting without any physical exercise, the energy consumed by
our bodies while resting has been incorporated into the device programming.

Note: This device is equipped with an energy saving mode. If it does not detect movement for
approximately 5 minutes, the display will become blank. Information is displayed again
when movement is detected, or when one of the buttons is pressed.

20



Using the Daily Activity Monitor

Correctly

In the following cases, total energy expenditure may not be measured correctly.
However, this will not interfere with the total energy expenditure it does not continue
for a long time.

¢ When riding in a vehicle
* When riding in a car, bus, or on a motorbike
* When riding a bicycle

* Activities involving vertical movements
* Climbing up or down stairs
e Climbing up or down steep slopes

¢ Sports other than walking
* Jogging or jumping exercise, playing sports
* (A reference value for total energy expenditure can be measured)

¢ When this device is subjected to irregular movements
 |f this device is shaken around inside a pocket etc.
e |f the area where this device is worn moves irregularly

In the following situations, the number of steps, walking distance and walking time
may not be measured correctly.

* When walking irregularly
* When sliding your feet to walk (on snowy/icy surfaces etc.)
* When walking in shoes such as sandals or slippers.
* When walking through crowded areas such as busy city centre streets

¢ Sports other than walking

* Jogging or jumping exercise, playing sports
(Measurement can be made, but should be taken as a reference value)

21



Viewing Measurement Results

Pressing the MODE button changes the display to show different information.
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Total Energy Expenditure/Basal Metabolic Rate

1) Total Energy Expenditure

3) 24-Hour Activity Graph 2) Basal Metabolic Rate

1) Total Energy Expenditure (TEE)

Shows the accumulated total of burned calories for the day from midnight until the present
time. (The maximum display for 1 day is 99999 calories. The display stops changing if this
value is exceeded.)

2) Basal Metabolic Rate (BMR)

The minimum number of calories your body burns for vital bodily functions such as respiration
and heart rate when at rest. This value is calculated based on the personal information you
set. This value will not change unless you change the settings.

3) 24-Hour Activity Graph

Shows the amount of activity for the day from midnight until the present time as a graph. The
amount of activity is shown in hour blocks for every hour on a scale of 7. Each scale is based
on the Basal Metabolic Rate for one hour, and shows the amount of activity as a multiple of
this base value.

7th scale mark..... More than 3.5 times the resting energy expenditure

6th scale mark..... More than 3.0 times, less than 3.5 times the resting energy expenditure
5th scale mark..... More than 2.5 times, less than 3.0 times the resting energy expenditure
4th scale mark..... More than 2.0 times, less than 2.5 times the resting energy expenditure
3rd scale mark..... More than 1.5 times, less than 2.0 times the resting energy expenditure
2nd scale mark.... More than 1.1 times, less than 1.5 times theresting energy expenditure
1st scale mark..... Less than 1.1 times the resting energy expenditure (almost entirely resting)

Line indicating 2.0
times the resting energy

; 12 \ 24
expenditure

The block for the current time flashes
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Activity-related Energy Expenditure/METs

1) Activity-related Energy Expenditure

3) 24-Hour Activity Graph 2) METs

1) Activity-related Energy Expenditure (AEE)

Shows the total number of calories burned through the physical activity for the day between
midnight and the current time. Physical activity means all activities that burn more calories
that when seated (when resting).

2) METs

This unit is used to show the intensity of physical activity. 1 MET is taken as the intensity of
physical activity in the seated, relaxed state; other activities are measured as a multiple of this
value. Regular walking is measured as approximately 3 METS. This means that walking is
approximately 3 times more intense than sitting down.

* This value is calculated from the intensity of physical activity for the previous 1 minute.

3) 24-Hour Activity Graph

Shows the amount of activity for the day from midnight until the present time as a graph. (See
P. 23 for details)

24



Number of Steps/Time

~1 7 ) 1) Number of Steps
[N
3) 24-Hour Activity Graph 2) Time

1) Number of Steps
Shows the number of steps walked. (The maximum display for 1 day is 99999 steps. The
display stops changing if this value is exceeded.)

2) Time
Shows the present time. (24-hour clock display)

3) 24-Hour Activity Graph

Shows the number of steps for the day from midnight until the present time as a graph. (See
P. 28 for details)

Walking Distance/Walking Time

1) Walking Distance

3) 24-Hour Activity Graph 2) Walking Time

1) Walking Distance

Shows the walking distance, which is calculated by multiplying the number of steps taken by
your stride length. (The maximum display for 1 day is 149.99 km. The display stops changing
if this value is exceeded.)

2) Walking Time
The walking time of each step taken is measured, and the walking time is calculated and
shown.

3) 24-Hour Activity Graph

Shows the amount of activity for the day from midnight until the present time as a graph. (See
P. 23 for details)
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Viewing

Memory display switch operations

Today’s Measurement Values
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Resetting the Values for the Day

At 0:00 am (midnight) every day, this device automatically saves the measurement values
to the memory. You can reset the current day’s measurement values to [0] any time before
0:00 am.

Note: If you reset current day’s values, you cannot restore the values.

Note: You cannot reset the week’s exercise.

Note: Measurement values already stored in the memory and initial settings are not deleted.
Note: The Basal Metabolic Rate is calculated from your personal settings, and is therefore
not deleted.

1) Press and hold the CLEAR button
for more than 5 seconds while
current day’s values are shown in
the display.

MODEA

2) Current day’s values are reset.
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Resetting the System

In the following situations, reset the system.
If you want all of personal settings and measurement values in the memory to be reset to [0].

Note: If you reset the system, you cannot restore any of the values or initial settings.

1) Press and hold the SET button for
more than 2 seconds while today’s
values are shown in the display.
The display switches to the setting
display, and the [Hour] in the time
display flashes.

2) Press and hold the CLEAR button
for more than 5 seconds, and [CIr]
and [No] are displayed.

3) Press the ¥ memory/A MODE
button to change the display to
[Yes].

4) Press the SET button to complete
the system reset.

Note: The display screen switches to the setting screen after system reset. Refer to page 11,
and reset the initial settings.

Note: If you do not wish to reset the system, select [No] and press the SET button. The
display screen returns to the setting screen.
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Specifications

Detection Method

Triaxial Acceleration Sensor

Display Method LCD Display
Time 24-Hour Display
Age 6-99 years old
Sex Male/Female
Setting Contents Height 90 cm-220 cm
Weight 20 kg-150 kg
Body Fat Percentage | 5.0%-75.0%
Stride Width 20 cm-150 cm
Number of Steps Min: 1 step Max: 99999 steps
Time 24-Hour Display
Distance Min: 0.01 km Max: 149.99 km
Walking Time Min: 1 min Max: 1440 mins
E‘fg{eggf;?g Min: 1 keal Max: 99999 keal

Basal Metabolic Rate

: 1 keal Max: 9999 kcal

Activity-related

Display Contents Energy Expenditure

: 0.1 keal Max: 9999.9 keal

METs

:1.0 Max: 18.0 METs

24-Hour Activity

Min: 1 Scale mark Max: 7 Scale marks
Shows the amount of activity for each

Gl hour
Shows the total energy expenditure,
resting energy expenditure, active energy,
7-Day number of steps, distance, walking time

and 24-hour Activity graph for the last
7 days

Accuracy of Number of Steps

+5% (depending on vibration testing
machine)

Clock accuracy

Within +30 seconds of the average
month

Power Supply

DC 3.0 V (two CR2032 batteries)

Battery Life

Approx. 9 months (when used for
approximately 16 hours per day)

Temperature Range

0-+40°C

Dimensions

D13 x W30 x H88 mm

30




I [N

Weight Approx. 32 g (including batteries)

Device body: ABS
Clear Lens: PMMA
Country of Manufacture China

Main Materials
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The [x:l mark is flashing

The battery power is low. Replace them promptly with new
batteries (CR2032). Refer to P. 8.

L o is displayed

There is no battery power. Measurements cannot be taken.
Replace with new batteries (CR2032). Refer to P. 8.

Batteries are fitted but
nothing is displayed

Are the batteries positioned correctly?
Check the @ and © sides of the batteries. Refer to P. 10.

The batteries have run down. Replace them promptly with
new batteries (CR2032). Refer to P. 8.

The measured value is too
small/large

Is the device attached correctly? Refer to P. 18.

Are the settings correct? Check the contents of the settings.
Refer to P. 11.

Refer to “Using the Daily Activity Monitor Correctly” on P. 21
to ensure you are using the device correctly.

Errll

Errld

mark is displayed

Re-insert the batteries. Refer to P. 8.
If there are problems with the past memory after re-inserting
the batteries, reset the system. Refer to P. 29.

Notice:

These marks can be found out on contaminant-containing Batteries:
Pb Pb = Battery contains lead,

Cd Cd = Battery contains cadmium,

Hg Hg = Battery contains mercury.

Not allowed to mix batteries with consumer wastes!

As consumer you are legally bound to return used or discharged batteries. You can deposit
your old batteries at the public collecting points in your town, or wherever the corresponding
batteries are sold and specifically marked collecting boxes have been set up. In case of
scrapping the apparatus, the batteries should be removed from it and deposited at the

collecting points as well.

The device features radio interference suppression in compliance with EC
regulation 2004/108/EC
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Inhalt

Vor dem Gebrauch
Teile und Zubehdr
Bezeichnungen der Teile
Einlegen/Wechseln der Batterien
Grundeinstellungen/Einstellungen andern

Gebrauch

Den Aktivitatsmonitor.
Die Batterieabdeckung mit Clip benutzen
Das Sicherheitstrageband benutzen
lhren Gesamtenergieverbrauch (verbrannte Kalorien) messen .
Den Aktivitatsmonitor richtig benutzen
Die Messergebnisse ansehen ..
Gespeicherte Daten aufrufen ...
Die Tageswerte auf Null stellen.
Das System zuriicksetzen
Problembehandlung

Technische Daten.
Problembehandlung ...

Vielen Dank fir den Kauf dieses Aktivitdtsmonitors von Tanita.
Lesen Sie sich diese Bedienungsanleitung vor dem Gebrauch bitte sorgfaltig durch und
bewahren Sie sie zum spateren Nachschlagen auf.
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Diese Bedienungsanleitung enthélt Informationen dartber, wie dieses Gerét korrekt zu

benutzen ist.

Q Sachverhalte, die , Tod oder ernsthafte Verletzungen
Warnung

verursachen kdnnen®.

. Sachverhalte, die ,Verletzungen oder Schaden an Eigentum
Vorsicht

verursachen kdnnen®.

,Verbotene“ Sachverhalte.

Verboten
o Diese Anweisungen mussen befolgt werden.
Muss
. Anweisungen, die Sie befolgen sollten, um Ihr Gerat im
Bitte .
bestmdglichen Zustand zu erhalten.
Anmerkung Zusétzliche Informationen zur Benutzung des Gerats.

O

Verboten

Muss

/A Warnung

Bewabhren Sie dieses Gerat und Batterien auBerhalb
der Reichweite von kleinen Kindern auf.

Kleine Kinder kénnten kleine Teile aus Versehen
verschlucken.

Verbrennen Sie keine Batterien.
Dies kann zur Explosion der Batterien flhren.

/A Vorsicht

Wenn Sie nicht an regelméaBiges Training gewdhnt sind, lassen Sie
sich bitte von einem Arzt oder einem Trainer beraten.

Es kann ungesund sein, plétzlich mit Training zu beginnen oder sich zu
Uberanstrengen.

Wenn Sie sich zur Zeit wegen Verletzung oder Krankheit in
medizinischer Behandlung befinden, lassen Sie sich bitte von einem
Arzt oder einem Trainer beraten.

Es kann ungesund sein, pldtzlich mit Training zu beginnen oder sich zu
Uberanstrengen.
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Benutzung, Lagerung und Pflege

Handhabung des Gerats

Versuchen Sie niemals, das Gerét auseinander zu nehmen.
® Dies flihrt zu Schaden am Gerét.

Verboten | Setzen Sie das Gerit keinen starken StéBen oder Vibrationen aus.
Dies flihrt zu Schaden am Gerét.

Stecken Sie das Gerét nie in eine hintere Hosentasche.
Dies kann zu Schaden am Gerat und Verletzungen des Benutzers flhren.

Benutzen Sie das Gerat nicht an feuchten Orten oder an Orten, an
denen es nass werden kann.
Dies flihrt zu Schaden am Gerét.

0 Schleudern Sie das Gerat nicht am Trageband herum.
Das Gerat konnte jemanden treffen und Verletzungen verursachen.
Dies flihrt zu Schaden am Gerét.

Muss

Wenn Sie das Gerat mit dem Trageband um lhren Hals hdngen, stellen
Sie sicher, dass sich das Trageband nicht an irgendetwas verfiangt
oder daran gezogen wird.

Wenn in solcher Weise am Trageband gezogen wird, kann dies Verletzungen
verursachen.

Lagerung

Lagern Sie das Gerat nicht an feuchten Orten oder an Orten, an denen
0 es nass werden kann.
Muss Dies fiihrt zu Schaden am Gerét.

Pflege

Benutzen Sie nie Alkohol, kochendes Wasser, Verdiinner oder Benzol
0 auf dem Gerit.
Muss Wenn das Gerat schmutzig ist, sdubern Sie es mit einem weichen Tuch.
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Teile und Zubehor
1. Aktivitdtsmonitor

'WMEMORY MODE A
- 235n
I keal M
TANITA i i\ — == -
_HJJLBMR (DD oy | | B
5 2 2a DI
CLEAR SET

2. Batterieabdeckung mit Clip

O —_—

O

3. Sicherheitstrageband

= =
4. Bedienungsanleitung (Diese Anleitung: Mit Garantieschreiben)

5. Schraubendreher

6. Batterien (2xCR2032)

Anmerkung: Die mitgelieferten Batterien werden vor der Auslieferung in der Fabrik eingelegt

und halten deshalb u.U. weniger als 9 Monate.
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Bezeichnungen der Teile
Vorderseite

MEMORY- Taste/Runter Taste MODE-Taste/Hoch-Taste

'WMEMORY MODE A
1 1 Lol keal
TARITA Ll . il dx Y] 24H
el LILEIEL BVR = = = kcal
0 2 24 (D
CLEAR SET

Bildschirm

CLEAR-Taste SET-Taste

Riickseite

Loch zum Anbringen des Tragebands

Schrauben flr die Batterieabdeckung
Batterieabdeckung

37



Einlegen/Wechseln der Batterien

Wenn Sie lhren Aktivitatsmonitor zum ersten Mal einstellen, miUssen zuerst die Batterien
eingelegt werden. Wenn Ix} auf dem Bildschirm angezeigt wird, tauschen Sie die Batterien
sofort mit neuen Batterien des Typs CR2032 aus. Wechseln Sie immer beide Batterien
gleichzeitig.

Anmerkung:
Es werden keine korrekten Werte angezeigt, bis die Grundeinstellungen gemacht wurden.
Bitte nehmen Sie unbedingt die Grundeinstellungen vor.
Grundeinstellungen werden in dieser Reihenfolge vorgenommen: Uhrzeit — Alter —
Geschlecht — GroBe — Gewicht — Korperfettanteil — Schrittldnge. Wir empfehlen Ihnen,
Gewicht, Kérperfettanteil und Schrittlange im Voraus zu messen.
Wenn Sie Ihren Kérperfettanteil nicht wissen, nutzen Sie den auf dem Bildschirm
angegebenen errechneten Wert. Falls Sie genauere Werte wiinschen, benutzen Sie bitte eine
Tanita Korperanalysewaage (separat erhdltlich), um lhren Korperfettanteil zu bestimmen.
Die Schrittlange ist die Entfernung zwischen den Zehen des einen FuBes und den Zehen
des anderen FuBes. Um Ihre Schrittidnge moglichst genau zu bestimmen, gehen Sie 10
Schritte und teilen Sie die gegangene Entfernung durch 10.
Beispiel: Wenn Sie mit 10 Schritten 6,5 Meter weit gehen,

6,5/10 (Schritte) = 0,65 m = 65 cm

@l ao an apo
10 stD 4 CjaD 2 GD

1

6.5m
Batterieanzeige

i Die Batterien sind schwach. Tauschen Sie die alten Batterien gegen
X Blinkt 2 neue Batterien des Typs CR2032 aus.

Die Batterien sind komplett verbraucht. Das Gerét kann keine
:- 0 Anzeige Messungen mehr durchfiihren. Tauschen Sie die alten Batterien gegen
2 neue Batterien des Typs CR2032 aus.

Bitte:

Bitte wechseln Sie die Batterien nicht kurz vor oder nach 0:00 Uhr Mitternacht.
0 Wenn Sie dies tun, werden die Messwerte des Tages, an dem die Batterien
entnommen wurden, zu den Messwerten des Tages, an dem neue Batterien
eingesetzt wurden, hinzuaddiert. (Daten des Tages der Batterieentnahme
werden als Daten des Tages des Einsetzens der neuen Batterien behandelt.)
Messwerte werden ab 00 Minuten jeder Stunde aufgezeichnet. Wenn die
Batterien ausgetauscht werden, werden die Messdaten von 00 Minuten bis
zur Zeit des Einsetzens der neuen Batterien geldscht.

Wenn die Batterien entfernt werden, geht die Uhrzeit auf [0:00] zurtick.
Setzen Sie die Uhrzeit erneut zurlick — S. 41. Alle individuellen Einstellungen
und Messwerte werden jedoch nicht geléscht.

Muss
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Anmerkung:
Die mitgelieferten Batterien werden vor der Auslieferung in der Fabrik eingelegt und halten
deshalb u.U. weniger als 9 Monate.

1)

2)

3)

Benutzen Sie den mitgelieferten
oder einen handelsiiblichen
kleinen Schraubendreher,

um die 2 Schrauben der
Batterieabdeckung auf der
Riickseite des Gerats zu I6sen.

Entfernen Sie die
Batterieabdeckung.

Wenn Sie die Batterieabdeckung
entfernen, kann es passieren, dass
sich der innere Ring von der Rille im
Gerét |6st. Stellen Sie sicher, diesen
Ring nicht zu verlieren.

Stechen Sie mit einem harten,
diinnen Stabchen in das Loch und
entfernen Sie die Batterien.
Anmerkung: Benutzen Sie keine
Pinzetten aus Metall,
Schraubendreher 0.4.

Anmerkung: Entnehmen Sie beim Batteriewechsel immer beide Batterien und ersetzen Sie

sie mit neuen Batterien.
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Einlegen/Wechseln der Batterien
4) Stellen Sie sicher, dass der ®
o | fl’

(positive) Pol nach oben zeigt
und stecken Sie die Kante
der Batterien wie gezeigt in
Pfeilrichtung ein.

5) SchlieBen Sie die
Batterieabdeckung wie durch den
Pfeil angezeigt.

Bitte:
Stellen Sie sicher, dass der innere Ring richtig in die Rille eingelegt ist. Wenn
0 der Ring nicht richtig passt, ist er evtl. verkehrt herum eingelegt.
Muss Stellen Sie sicher, dass der vorstehende Teil des inneren Rings und die Rille
im Gerat horizonzal und vertikal genau gleich ausgerichtet sind und legen Sie
den Ring ein.

6) Ziehen Sie die Schrauben der
Batterieabdeckung fest an.
Auf der Anzeige blinkt die Uhrzeit
[0:00]. Stellen Sie die korrekte Uhrzeit
ein. Lesen Sie ,Die Uhrzeit einstellen”
auf S.41 flr Details.
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Grundeinstellungen/

Einstellungen andern

¢ Wenn Sie die Grundeinstellungen nicht vornehmen, kénnen keine korrekten Messwerte

angezeigt werden.

¢ Um die Einstellungen zu &ndern, driicken und halten Sie die SET-Taste fur etwa 2
Sekunden, wahrend die heutigen Messwerte auf dem Bildschirm angezeigt werden.
* Ab dem zweiten Mal werden die Informationen angezeigt, die Sie vorher eingestellt haben.

Die Uhrz

Beispiel: Auf 15 Uhr einstellen.

einstellen

Anmerkung: Fir die Uhrzeit wird das 24-Stunden-System verwendet.

3)

41

1) Wenn Batterien eingelegt werden,

blinkt der [Stunden]-Wert.

Wenn Sie innerhalb 1 Minute keine
Tasten drlicken, zeigt der Bildschirm
[Heutige Messwerte] an. Um mit den
Einstellungen fortzufahren, driicken
und halten Sie die SET-Taste fir etwa
2 Sekunden.

2) Driicken Sie die ¥ MEMORY-

Taste/ A MODE-Taste, um die
Stunde einzustellen.

Driicken und halten Sie die Taste, um
den Wert schneller zu andern.

Driicken Sie die SET-Taste, um die

Einstellung zu beenden.

Danach blinkt der [Minuten]-Wert.

Stellen Sie die Minuten auf die gleiche

Art ein wie die Stunden.

Anmerkung: Um die Uhrzeit
sekundengenau
einzustellen, driicken Sie
die SET-Taste gleichzeitig
mit dem Zeitsignal,
wahrend der Minuten-
Wert aufleuchtet.

Weiter auf der nachsten Seite



Ihr Alter einstellen

Beispiel: Das Gerét auf 45 Jahre alt, weiblich, 158 cm KérpergroBe, 50 kg Gewicht, 25,5%
Korperfettanteil und 55 cm Schrittldnge einstellen.

1) Nach dem Einstellen der [Zeit]
blinkt die Anzeige [Alter].

2) Driicken Sie die ¥ MEMORY-
’ Wf Taste/ A MODE-Taste, um das
[Alter] einzustellen.
Driicken und halten Sie die Taste, um
den Wert schneller zu &ndern. (Das
Alter kann zwischen 6 und 99 Jahren
eingestellt werden.)

3) Driicken Sie die SET-Taste, um die

Einstellung zu beenden.

?,

Weiter auf der nachsten Seite
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Das Geschlecht einstellen

1) Nach dem Einstellen von [Alter] @
blinkt die Anzeige [Geschlecht].

2) Driicken Sie die ¥ MEMORY-
/\*\ ’ Taste/ A MODE-Taste, um
entweder mannlich (M) oder
weiblich (F) auszuwahlen.

Ui
maom (RS

oLEaR

3) Driicken Sie die SET-Taste, um die
Einstellung zu beenden.

Weiter auf der nachsten Seite



lhre GroBe einstellen

Anmerkung: Nur cm

1) Nach dem Einstellen von
annlich/weiblich blinkt die
Anzeige [GroBe].

2) Driicken Sie die ¥ MEMORY-
Taste/ A MODE-Taste, um lhre
[GroBe] einzustellen.

Driicken und halten Sie die Taste, um
den Wert schneller zu &ndern. (Die
GroBe kann zwischen 90 und 220 cm
eingestellt werden.)

3)

Driicken Sie die SET-Taste, um die
Einstellung zu beenden.

Weiter auf der nachsten Seite



Ihr Gewicht einstellen

Anmerkung: Nur kg

1) Nach dem Einstellen der [GroBe]
blinkt die Anzeige [Gewicht].

2) Driicken Sie die ¥ MEMORY-
/\* ’ Taste/ A MODE-Taste, um lhr
[Gewicht] einzustellen.
Driicken und halten Sie die Taste,
um den Wert schneller zu &ndern.
(Das Gewicht kann zwischen 20 und
150 kg eingestellt werden.)

3) Driicken Sie die SET-Taste, um die
Einstellung zu beenden.

Weiter auf der nachsten Seite



lhren Koérperfettanteil einstellen

1) Nach dem Einstellen von
[Gewicht] blinkt die Anzeige
[Korperfettanteil].

Anmerkung: Wenn Sie lhren
Korperfettanteil nicht
kennen, drlicken Sie
nur die SET-Taste. Es
wird automatisch ein
geschatzter Wert auf
Grundlage der GroBe
und des Gewichts (BMI)
festgelegt.

Anmerkung: Wenn Sie diese Einstellung ein zweites Mal oder weitere Male vornehmen, wird
der vorher eingestellte Wert angezeigt.

2) Driicken Sie die ¥ MEMORY-
/\* ’ Taste/ A MODE-Taste, um lhren
[K&rperfettanteil] einzustellen.
Driicken und halten Sie die Taste, um
den Wert schneller zu &ndern. (Der
Korperfettanteil kann zwischen 5%
und 75% eingestellt werden.)

Empfehlung: Wir empfehlen die Benutzung einer Tanita Kérperanalysewaage fur die prézise
Messung lhres Korperfettanteils. Besuchen Sie unsere Website www.tanita.eu
fur mehr Informationen.

3) Driicken Sie die SET-Taste, um die
—(%’\ Einstellung zu beenden.
Wenn Sie Ihren Kérperfettanteil
nicht kennen, drlicken Sie nur die
SET-Taste. Ihr Grundumsatz wird
automatisch anhand |hrer GréBe und
Ihres Gewichts errechnet.

Weiter auf der nachsten Seite
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lhre Schrittlange einstellen

1) Nach dem Einstellen von
[Korperfettanteil] blinkt die
Anzeige [Schrittlange].
Anmerkung: Die auf dem Bildschirm

angezeigte Schrittlange
wurde geméB lhrer
GroBe berechnet. Wenn
Sie diese Einstellung ein
zweites Mal oder weitere
Male vornehmen, wird
der vorher eingestellte
Wert angezeigt.

Anmerkung: Die Schrittidnge ist die Entfernung zwischen den Zehen des einen FuBes und den
Zehen des anderen FuBes. Um Ihre Schrittlange mdglichst genau zu bestimmen,
gehen Sie 10 Schritte und teilen Sie die gegangene Entfernung durch 10.
Beispiel: Wenn Sie mit 10 Schritten 6,5 Meter weit gehen,
6,5/10 (Schritte) = 0,65 m = 65 cm

Qo apo Qo @po
(1o GSD 4 C]aD 2 QD

6.5m

2) Driicken Sie die ¥ MEMORY-
/\*\ ’ Taste/ A MODE-Taste, um lhre
[Schrittldnge] einzustellen.
Driicken und halten Sie die Taste, um
den Wert schneller zu andern. (Die
Schrittlange kann zwischen 20 und
150 cm eingestellt werden.)

3) Driicken Sie die SET-Taste, um die
Einstellung zu beenden.
Nach dem Einstellen der [Schrittlange]
wird [Heutige Messwerte] angezeigt.
Die Grundeinstellungen sind nun
komplett.

Die Grundeinstellungen sind nun komplett.
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Den Aktivitatsmonitor trag

In einer Tasche
Wir empfehlen, das Sicherheitstrageband zu benutzen und
den Clip am Taschenrand zu befestigen.

Vorsicht

Stecken Sie das Gerét nie in die hinteren Hosentaschen.
Dies kann zu Schaden am Gerét und Verletzungen des
Benutzers flhren.

Mit der Batterieabdeckung mit Clip tragen
Wir empfehlen, das Trageband zu benutzen und den Clip
an lhrer Kleidung zu befestigen.

Um lhre kérperliche Aktivitat moglichst prazise aufgrund
der Bewegungen des Oberkorpers zu messen, empfehlen
wir, das Gerat nahe lhrer Brust zu tragen, z.B. in einer
Hemdtasche o.4.
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Die Batterieabdeckung mit Clip benutzen

1) Entfernen Sie die

2]

Batterieabdeckung.

Losen Sie die 2 Schrauben und
entfernen Sie die Batterieabdeckung.
Siehe S.39.

Bringen Sie die Batterieabdeckung

mit Clip an.

SchlieBen Sie die Batterieabdeckung

wie durch den Pfeil angezeigt und

ziehen Sie die 2 Schrauben fest an.

Anmerkung: Stellen Sie sicher, dass
der innere Ring sicher in
der Rille sitzt.

SchlieBen

Das Trageband anbringen

Anmerkung: Ziehen Sie nicht stark am Trageband.
Dies kann zu Dehnung oder zum Riss des
Tragebandes flhren.

Den Clip 6ffnen/schlieBen

Anmerkung: Ziehen Sie nicht stark am Trageband,
wenn der Clip geschlossen ist. Dies kann
zu Beschadigung der Kleidung flihren, wo
der Clip angebracht war.
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lhren Gesamtenergieverbrauch

(verbrannte Kalorien) messen

Sie kdnnen nun beginnen, lhren Personlichen Aktivitatsmonitor zu benutzen.

Sie konnen Ihren Gesamtenergieverbrauch eines ganzen Tages messen, indem Sie das Gerét
einfach tragen. Im Gegensatz zu Schrittzahlern misst der Aktivitatsmonitor zusétzlich zur
Anzahl der Schritte die Menge der aktiven Energie, die Sie durch normale tégliche korperliche
Aktivitaten verbrauchen.

Die Anzahl der Schritte, zuriickgelegte Entfernung und Gehzeit messen

Tipps fiir genaueste Messwerte.

Wenn Sie sich durchgéngig langer als 7 Sekunden bewegen, erkennt das Gerét, dass Sie zu

gehen begannen und zeigt den Messwert bis zu diesem Zeitpunkt an. Wenn die Bewegung

einmal endet und nicht mehr als 7 Sekunden durchgangiger Bewegung darauf folgen, wird

die zusétzliche Bewegung nicht hinzugerechnet.

Anmerkung: Informationen auBer der Anzahl der Schritte, zurlickgelegter Entfernung und
Gehzeit werden andauernd gemessen.

Anmerkung: Auch wenn das Gerét keine Bewegungen feststellt, erhoht sich der Wert des
Gesamtenergieverbrauches. Die Energie, die vom Korper in Ruhe und ohne
korperliche Betétigung verbraucht wird, ist bereits in das Geréat einprogrammiert.

Anmerkung: Dieses Gerét ist mit einem Energiesparmodus ausgestattet. Wenn etwa 5
Minuten lang keine Bewegung festgestellt wird, schaltet sich der Bildschirm ab.
Informationen werden wieder angezeigt, sobald Bewegung festgestellt oder eine
der Tasten gedriickt wird.
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or richtig benutzen

In den folgenden Fallen wird der Gesamtenergieverbrauch u.U. nicht korrekt
gemessen. Dies beeintrachtigt aber die Berechnung des Gesamtenergieverbrauches
nicht, solange dies nicht iiber einen ldngeren Zeitraum anhalt.

¢ Beim Fahren in einem Fahrzeug
* Beim Fahren in einem Auto, Bus oder auf einem Motorrad
* Beim Fahrrad Fahren

¢ Aktivitdten, die vertikale Bewegungen einbeziehen
* Treppen hinauf- oder hinuntersteigen
* Steile Abhénge hinauf- oder hinunterklettern

¢ Sportarten auBer Gehen (Walking)
* Jogging oder Springlibungen, Sport treiben
* (Ein Richtwert fir den Gesamtenergieverbrauch kann gemessen werden)

¢ Wenn das Gerat unregelmaBigen Bewegungen ausgesetzt ist
e Wenn das Gerét in einer Tasche 0.a. herumgeschuttelt wird.
* Wenn sich der Ort, an dem das Gerét getragen wird, unregelméaBig bewegt.

In den folgenden Situationen wird die Anzahl der Schritte, zuriickgelegte Entfernung
und Gehzeit u.U. nicht korrekt gemessen.

¢ Wenn man unregelmaBig geht
* Wenn man mit den FiBen zum Gehen gleitet (auf Schnee oder Eis, usw.)
* Beim Gehen mit Sandalen oder Pantoffeln.
* Beim Gehen durch dicht gedrangte Orte wie Uberflillte StraBen in Innenstadten.

¢ Sportarten auBer Gehen (Walking)

* Jogging oder Springlibungen, Sport treiben
(Messungen kénnen durchgeflihrt werden, sollten aber nur als Richtwert dienen)
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Die Messergebnisse ansehe

Wenn die MODE-Taste gedriickt wird, werden auf dem Bildschirm verschiedene

Informationen angezeigt.

>

TEE T
1 I 1 kea
k1 (o
D—IIH]2 BMR R keal

* Gesamtenergieverbrauch/Grundumsatz

(1317

-L = 1L L kel
METs X
o I+2 24 L0

* Energieverbrauch durch Aktivitat/METs

(337
24 [

* Anzahl der Schritte/Uhrzeit

0
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24

_
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-
[ I | O |

-
—_—| =

km

min

I Zuriickgelegte Entfernung/Gehzeit
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Gesamtenergieverbrauch/Grundumsatz

1) Gesamtenergieverbrauch (TEE)

3) 24-Stunden Aktivitatsverlauf 2) Grundumsatz

1) Gesamtenergieverbrauch (TEE)

Zeigt die Gesamtheit der Kalorien an, die am Tag von Mitternacht bis zum gegenwértigen
Zeitpunkt verbrannt wurden. (Der hochste anzeigbare Wert fir 1 Tag ist 99999 Kalorien.
Wenn dieser Wert Uberschritten wird, bleibt die Anzeige stehen.)

2) Ruheenergieverbrauch (REE)

Die minimale Menge an Kalorien, die der Kérper fur lebenswichtige Kérperfunktionen wie
Atmung und Kreislauf in Ruhe verbrennt. Dieser Wert wird auf Grundlage der von Ihnen
eingestellten Informationen errechnet. Dieser Wert andert sich nicht, auBer wenn Sie die
Einstellungen &ndern.

3) 24-Stunden Aktivitatsverlauf

Zeigt die Menge lhrer Aktivitaten des Tages von Mitternacht bis zum gegenwartigen Zeitpunkt
als Verlauf an. Die Menge |hrer Aktivitaten wird in Stundenbldcken fir jede Stunde auf einer
Skala bis 7 angezeigt. Jeder dieser Werte basiert auf dem Grundumsatz und zeigt die Menge
Ihrer Aktivitaten als ein Vielfaches dieses Grundwertes an.

Skalenwert 7.... Mehr als der 3,5fache Wert des Ruheenergieverbrauchs

Skalenwert 6.... Mehr als der 3,0fache, weniger als der 3,5fache Wert des Ruheenergieverbrauchs
Skalenwert 5.... Mehr als der 2,5fache, weniger als der 3,0fache Wert des Ruheenergieverbrauchs
Skalenwert 4.... Mehr als der 2,0fache, weniger als der 2,5fache Wert des Ruheenergieverbrauchs
Skalenwert 3.... Mehr als der 1,5fache, weniger als der 2,0fache Wert des Ruheenergieverbrauchs
Skalenwert 2.... Mehr als der 1,1fache, weniger als der 1,5fache Wert des Ruheenergieverbrauchs
Skalenwert 1.... Weniger als der 1,1fache Wert des Ruheenergieverbrauchs (fast komplett ruhend)

Linie, die den 2,0fachen Wert
des Ruheenergieverbrauchs

: 12 \ 24
anzeigt

Der Block der gegenwartigen Stunde blinkt




3) 24-Stunden Aktivitatsverlauf 2) METs

1) Energieverbrauch durch Aktivitat (AEE)

Zeigt die gesamte Anzahl der durch korperliche Aktivitaten verbrannten Kalorien des Tages
von Mitternacht bis zum gegenwértigen Zeitpunkt an. Korperliche Aktivitaten sind alle
Aktivitaten, bei denen mehr Kalorien als beim Sitzen (beim Ruhen) verbrannt werden.

2) METs

Dieses Gerat zeigt die Intensitat korperlicher Aktivitat an. 1 MET wird als die Intensitat von

korperlicher Aktivitat in sitzendem, entspanntem Zustand angenommen; andere Aktivitdten

werden als ein Vielfaches dieses Wertes gemessen. Normales Gehen wird als etwa 3 METs

gemessen. Das bedeutet, dass gehen etwa 3 Mal so anstrengend wie sitzen ist.

* Dieser Wert wurde auf Grundlage der Intensitat korperlicher Aktivitat in der vorhergehenden
Minute berechnet.

3) 24-Stunden Aktivitatsverlauf
Zeigt die Menge |hrer Aktivitdten des Tages von Mitternacht bis zum gegenwértigen Zeitpunkt
als Verlauf an. (Siehe S.53 flr Details)



Anzahl der Schritte/Uhrzeit

[ e R =t 1) Anzahl der
1aC steps Schritte
(-2
[
3) 24-Stunden Aktivitatsverlauf 2) Uhrzeit

1) Anzahl der Schritte
Zeigt die Anzahl der gegangenen Schritte an. (Der hdchste anzeigbare Wert fir 1 Tag ist
99999 Schritte. Wenn dieser Wert Uberschritten wird, bleibt die Anzeige stehen.)

2) Uhrzeit
Zeigt die gegenwartige Uhrzeit an. (24-Stunden-Anzeige)

3) 24-Stunden Aktivitatsverlauf

Zeigt die Menge lhrer Aktivitaten des Tages von Mitternacht bis zum gegenwértigen Zeitpunkt
als Verlauf an. (Siehe S.583 fir Details)

Zuriickgelegte Entfernung/Gehzeit

1) Zurlickgelegte
Entfernung

3) 24-Stunden Aktivitatsverlauf 2) Gehzeit

1) Zuriickgelegte Entfernung

Zeigt die von |hnen zurlickgelegte Entfernung an, die berechnet wird, indem die Anzahl der
Schritte mit Ihrer Schrittidnge multipliziert wird. (Der héchste anzeigbare Wert fur 1 Tag ist
149,99 km. Wenn dieser Wert Uberschritten wird, bleibt die Anzeige stehen.)

2) Gehzeit
Die Zeit fur jeden gegangenen Schritt wird gemessen, die Gehzeit wird berechnet und
angezeigt.

3) 24-Stunden Aktivitatsverlauf

Zeigt die Menge lhrer Aktivitaten des Tages von Mitternacht bis zum gegenwértigen Zeitpunkt
als Verlauf an. (Siehe S.53 fur Details)
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Gespeicherte Daten aufrufen

@ Umschalten der gespeicherten Anzeigen

-----------1 Heutige Messwerte :-----------.
TEE R 'V MEMORY-Taste
I L0 keall| = :
. 2 B =) " CLEARTaste

Gesamtenergieverbrauch/Grundumsatz
* A MODE-Taste

'V MEMORY-Taste

24 il CLEAR-Taste
Aktive Energie/METs
W A MODE Teste

[T 'V MEMORY-Taste
13 1 - .
15 337 | ¢ '
RS | N ) CLEAR-Taste
Anzahl der Schritte/Uhrzeit
W A MODE Taste
] V¥ MEMORY-Taste
[ Ry > :
h‘ o mn| € '
Y | CLEAR-Taste

Zuriickgelegte Entfernung/Gehzeit

I A MODE-Taste
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l-------------.: Vergangene Werte :------------.
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————————
| ]
| ]
n
n
. S
' o e AT
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1 1224
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n
: 7daysago
n
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—_— 1.2 R ——
—_— o mn—
Al oy

I A VODE-Taste
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Die Tageswerte auf Null stellen

Jeden Tag um 0:00 Uhr (Mitternacht) speichert das Geréat automatisch die Messwerte ab. Sie
konnen die Messwerte des aktuellen Tages jederzeit auch vor 0:00 Uhr auf [0] zurlicksetzen.

Anmerkung: Wenn Sie die Tageswerte auf Null stellen, kdnnen diese Werte nicht wieder
hergestellt werden.

Anmerkung: Sie kdnnen die Werte fir die Woche nicht zurlicksetzen.

Anmerkung: Bereits abgespeicherte Messwerte und Grundeinstellungen werden nicht
geldscht.

Anmerkung: Der Ruheenergieverbrauch wird anhand lhrer personlichen Einstellungen
errechnet und deshalb nicht geldscht.

1) Driicken und halten Sie die
CLEAR-Taste fiir mehr als
5 Sekunden, wahrend die
Tageswerte auf dem Bildschirm
angezeigt werden.

WNENORY MODEA
TANITA
CLEAR

2]

Die Messwerte des gegenwartigen
Tages werden auf Null
zuriickgesetzt.
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Das S m zuriicksetzen

Setzen Sie das System in der folgenden Situation zurtick. Wenn Sie alle personlichen
Einstellungen und Messwerte auf [0] zurlicksetzen wollen.

Anmerkung: Wenn Sie das System zuriicksetzen, kénnen alle Werte oder auch die
Grundeinstellungen nicht wieder hergestellt werden.

1) Driicken und halten Sie die SET-

Taste fiir mehr als 2 Sekunden,
wahrend die Tageswerte auf dem
Bildschirm angezeigt werden.
Der Bildschirm schaltet auf die
Einstellungsanzeige um und die
[Stunde] in der Zeitanzeige blinkt.

2) Driicken und halten Sie die

CLEAR-Taste fiir mehr als 5
Sekunden, und [CIr] und [No]
werden angezeigt.

3) Driicken Sie die ¥ MEMORY- oder

A MODE-Taste, um die Anzeige
zu [Yes] zu andern.

4) Driicken Sie die SET-Taste, um

das System zuriickzusetzen.

Anmerkung: Nach dem Zurlicksetzen des Systems schaltet der Bildschirm auf die
Einstellungsanzeige um. Schlagen Sie auf Seite 41 nach und setzen Sie die

Grundeinstellungen zurlick.

Anmerkung: Wenn Sie das System doch nicht zurlicksetzen wollen, wahlen Sie [No] und
drlicken Sie den Set-Knopf. Der Bildschirm schaltet auf die Einstellungsanzeige

zurlick.
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Technische Daten

Messmethode Dreiaxialer Beschleunigungssensor
Darstellungsmethode LCD-Bildschirm

Uhrzeit 24-Stunden-Anzeige

Alter 6-99 Jahre
Geschlecht Mannlich/Weiblich
Einstellungen GroBe 90-220 cm
Gewicht 20-150 kg
Korperfettanteil 5,0%-75,0%

Schrittlange 20-150 cm

Anzeigen

Anzahl der Schritte

Min: 1 Schritt Max: 99999 Schritte

Uhrzeit 24-Stunden-Anzeige
Entfernung Min: 0,01 km Max: 149,99 km
Gehzeit Min: 1 Minute Max: 1440 Minuten
Gesamtenergieverbrauch | Min: 1 kcal Max: 99999 kcal
Grundumsatz Min: 1 kcal Max: 9999 keal
E”erg'e":ﬁ\'lﬁgfh dureh |\ . 0,1 keal Max: 9999,9 koal
METs Min: 1,0 Max: 18,0 METs
24-Stunden ;"‘T‘: Skalenwert 1 Max: Skg}gnwgrt?
Aktivititsverlauf eigt die Menge |hrer Aktivitaten fur jede

Stunde an

7-Tage-Speicher

Zeigt Gesamtenergieverbrauch,
Ruheenergieverbrauch, aktive Energie,
Anzahl der Schritte, zurlickgelegte
Entfernung, Gehzeit und 24-Stunden
Aktivitatsverlauf der letzten 7 Tage an

Genauigkeit der Anzahl der Schritte

+5% (abhangig von der
Vibrationstestmaschine)

Innerhalb von +30 Sekunden in einem

Uhrgenavigkeit durchschnittlichen Monat
Stromversorgung DC 3,0 V (zwei Batterien des Typs
CR2032)
Batterielebensdauer gﬁjn%ynogiigl Nutzung von ca. 16
Temperaturbereich 0-+40°C
MaBe T13xB30xH88mm
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Gewicht ca. 32 g (mit Batterien)

Gehduse: ABS

IREEEE IS M AR Bildschirmoberfiéche: PMMA

Herstellungsland China
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oblembehandlung

Das Symbol 3 blinkt

Die Batterien sind schwach. Ersetzen Sie sie sofort mit
neuen Batterien (CR2032). Schlagen Sie auf S. 38 nach.

.'_ 0 wird angezeigt

Die Batterien sind leer. Es kdnnen keine Messungen
mehr durchgeflihrt werden. Legen Sie neue Batterien ein
(CR2032). Schlagen Sie auf S. 38 nach.

Es sind Batterien eingelegt,
aber nichts wird angezeigt

Sind die Batterien richtig eingelegt?
Prufen Sie die @ und © Seiten der Batterien. Schlagen Sie
auf 8. 40 nach.

Die Batterien sind leer. Ersetzen Sie sie sofort mit neuen
Batterien (CR2032). Schlagen Sie auf S. 38 nach.

Der gemessene Wert ist zu
klein/groB

Ist das Gerét richtig angebracht? Schlagen Sie auf S. 48 nach.

Sind die Einstellungen korrekt? Prifen Sie die Einstellungen.
Schlagen Sie auf S. 41 nach.

Schlagen Sie das Kapitel ,,Den Taglicher Aktivitatsmonitor
richtig benutzen® auf S. 51 nach, um sicherzustellen, dass
Sie das Gerat richtig benutzen.

Erel!

wird angezeigt
Erpg2 1O ANOE0

Setzen Sie die Batterien neu ein. Schlagen Sie auf S. 38 nach.
Falls es Probleme mit gespeicherten Daten nach dem
Wiedereinlegen der Batterien gibt, setzen Sie das System
zurlick. Schlagen Sie auf S. 59 nach.

Hinweis:

Diese Zeichen finden Sie auf schadstoffhaltigen Batterien:
Pb Pb = Batterie enthélt Blei,

Cd Cd = Batterie enthalt Cadmium,

Hg Hg = Batterie enthalt Quecksilber.

Batterien diirfen nicht in den Hausmiill!

Als Verbraucher sind Sie gesetzlich verpflichtet, gebrauchte oder ausgelaufene. Batterien
zurtickzugeben. Sie kénnen Ihre alten Batterien bei den 6ffentlichen. Sammelstellen in Ihrer
Stadt oder Uberall dort abgeben, wo Batterien der betreffenden Art verkauft werden und
speziell gekennzeichnete Sammelbehélter aufgestellt sind. Bei Verschrottung des Gerates
sind die Batterien zu entnehmen und mussen ebenfalls bei Sammelstellen abgegebenwerden.

< € Dieses Gerat ist funkentstort entsprechend der geltenden EG-Richtlinie

2004/108/EC.
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Contenu

Avant utilisation

Pieces et accessoires .
Noms des éléments....
Installation / Remplacement des piles
Réglages d’origine / Changer les paramétres.

Utilisation
Port du Moniteur d’activité quotidienne
Utilisation du clip du couvercle des batterie:
Utilisation de la sangle de sécurité
Mesurer vos dépenses totales d’énergie (calories brilées)
Utiliser correctement le Moniteur d’activité quotidienne
Affichage de la mesure des résultats
Affichage de la mémoire
Réinitialisation des valeurs du jour..
Réinitialisation du systeme

Diagnostic des anomalies
Spécifications .
Diagnostic des anomalie

Merci d’avoir acheté le Moniteur d’activité quotidienne. Avant I'utilisation, veuillez lire ce
manuel d’instructions et le conserver dans un endroit st pour future référence.
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écaution d’emplo

Ce manuel d'instruction contient des informations sur la fagon d’utiliser correctement

I'appareil.

A Avertissement | Contient « peut causer la mort ou des blessures graves ».

) Contient « peut causer des blessures ou des dommages a
Mise en garde

la propriété ».

® Indique ce qui est « interdit ».

Interdictions

Impératif

Indique les instructions devant étre suivies.

Conseils d’utilisation

Indique les démarches que vous devez suivre pour maintenir
votre appareil dans les meilleures conditions possible.

Note

Informations complémentaires relatives aux inspections
d’utilisation de I'appareil.

O

Interdictions

Impératif

/\ Avertissement

Gardez cet appareil et les batteries hors de portée
des enfants.

Les petits enfants peuvent avaler des petits objets par
erreur.

Ne pas briler les batteries.
Cela peut faire exploser les batteries.

/\ Mise en garde

Si vous n’étes pas habitué a faire régulierement de I’exercice,
consultez votre médecin ou un entraineur.

Il peut étre préjudiciable pour la santé de commencer un sport subitement
ou de trop pratiquer.

Si vous étes actuellement sous traitement médical pour une blessure
ou une maladie, consultez votre médecin ou un entraineur.

Il peut étre préjudiciable pour la santé de commencer un sport subitement
ou de trop pratiquer.
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ation, rangement et entretien

Manipulation de ’appareil

Ne tentez jamais de démonter I'appareil. @

Cela pourrait endommager I'appareil.
Interdictions

Ne pas soumettre I’appareil a des vibrations ou des chocs
importants.
Cela pourrait endommager I'appareil.

Ne jamais insérer 'appareil dans une poche arriére du pantalon.
Cela pourrait endommager I'appareil et blesser I'utilisateur.

Ne pas utiliser dans les lieux humides ou un endroit ou 'appareil peut
étre mouillé.
Cela pourrait endommager I'appareil.

Ne pas balancer I'appareil par la sangle.
Impératif "appareil peut blesser quelqu’un en le frappant.
Cela pourrait endommager I'appareil.

Lorsque vous utilisez I’'appareil suspendu par la sangle autour du
cou, veuillez vous assurer que la sangle ne soit pas coincée dans
quelque chose ou tirée.

Tirer sur la sangle de cette fagon peut causer un étranglement.

Rangement

Ne pas ranger dans les lieux humides ou un endroit ot ’appareil peut
étre mouillé.
Impératif Cela pourrait endommager I'appareil.

Entretien

Ne jamais utiliser d’alcool, d’eau bouillante, du diluant ou du benzéne
sur I'appareil.
Impératif Si I'appareil est sale, essuyez-le avec un chiffon doux.
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Pieces et accessoires

1. Moniteur d’activité quotidienne

@ 'VWMEMORY MODE A
TEE

235"
I keal ()
TANITA i B — - -
_HJJL avn (0 CILE oy | | EELD
0 2 2a WU
CLEAR SET
2. Clip couvercle de batteries
-

O —_—

O

3. Sangle de sécurité

—_
4. Mode d’emploi (Ce manuel: Certificat de garantie inclus)

5. Tournevis

6. Batteries (2 x CR2032) @
Note: Les piles sont insérées dans I'usine avant I'expédition, et peuvent durer moins de
9 mois.
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Noms des élé

Facade

Bouton mémoire / Bouton descendre Bouton mode / Bouton monter @

'WMEMORY MODEA
1 1 g keal
TANITA R T Y 24H
el LILEIEL BVR = = = kcal
0 2 24 (DO
CLEAR SET

Ecran d'affichage

Bouton effacer Bouton programmer

Arriére

Trous pour la sangle

Vis pour le couvercle des batteries
Couvercle des
batteries
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Si vous configurez votre Moniteur d’activité quotidienne pour la premiere fois, la premiére étape
consiste a insérer les piles. Si [X} apparait sur I'écran d’affichage, remplacez rapidement les
piles CR2032 par des neuves. Toujours remplacer les deux piles en méme temps.

Note :

Les valeur correctes ne s’afficheront pas tant que les réglages initiaux ne seront pas
effectués. Assurez-vous d’effectuer la programmation initiale.

Les réglages initiaux sont effectués dans I'ordre suivant : Temps — Age — Sexe — Taille —
Poids — Pourcentage de graisse corporelle — Longueur de foulée. Nous recommandons
de trouver votre poids, le pourcentage de graisse corporelle et la longueur de foulée
d’avance.

Si vous ne connaissez pas votre pourcentage de graisse corporelle, utilisez la valeur
calculée a I'écran. Si vous voulez plus de précision, utilisez un analyseur de composition
corporelle Tanita (vendu séparément) pour mesurer votre pourcentage de graisse
corporelle.

La longueur de la foulée est déterminée par la distance entre les orteils d’un pied et les
orteils de I'autre pied. Afin de trouver avec précision la longueur de votre foulée moyenne,
faites 10 pas, puis divisez la distance totale parcourue par 10.

Par exemple, si vous avez parcouru 6,5 metres en 10 pas, 6,5/10 (pas) = 0,65 m = 65 cm

@l ao an apo
10 stD 4 CjaD 2 QD

6.5m

Indicateur de batteries

) Les piles sont faibles. Remplacer les piles usées par 2 piles neuves
X3 clignote | croggo.

Les piles sont usées. L'appareil ne peut plus mesurer. Remplacer les

) 3 5
1o s'affiche | jioq1s6es par 2 piles neuves CR2032.

Conseils d’utilisation:

¢ Ne remplacez pas les piles immédiatement avant ou aprés 0:00 minuit. Si

0 vous le faites, les mesures de la journée, lorsque les piles ont été retirées
seront ajoutées a la valeur des mesures de la journée ou les piles ont été
insérées. (Les données de la journée ou les piles ont été retirées seront
traitées comme des données du jour ou les nouvelles piles ont été insérées).

® Les valeurs sont enregistrées a 00 minutes de chaque heure. Lorsque les
piles sont remplacées, les valeurs partant de 00 minutes jusqu’au moment
du remplacement des piles sont effacées.

¢ |orsque les batteries sont enlevées, le temps revient a [0:00]. Réinitialiser
I’heure a nouveau — P. 71. Cependant, tous les parametres individuels et les
mesures autres que les paramétres de temps ne sont pas effacés.

Impératif
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Note:
Les piles sont insérées dans I'usine avant I'expédition, et peuvent durer moins de 9 mois.

1) Utilisez le tournevis ou un petit @

tournevis disponible dans le
commerce pour desserrer les 2 vis
dans du couvercle des batteries a
arriere de I'appareil.

2]

Retirez le couvercle des batteries.
Lorsque vous retirez le couvercle des
batteries, la bague intérieure peut
également sortir de la rainure du corps
de I'appareil. Assurez-vous de ne pas
perdre cette bague.

3) Insérer un baton mince et solide
dans le trou et dégager les piles.
Note: Ne pas utiliser de pinces

métalliques ni de tournevis, etc

Note: Lors du changement des piles, toujours retirer les deux piles en méme temps, et les
remplacer par des neuves.

Continue a la page suivante
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4) Vérifiez que le pole @ (positif) des
électrodes se trouve vers le haut,
et insérez I'extrémité de la pile
dans le sens des fleches.

5) Insérez le couvercle de la batterie

en suivant la fleche.

Conseils d’utilisation:

Vérifier que la bague intérieure soit correctement insérée dans la rainure. Si la
bague n’est pas bien emboitée dans la rainure, elle est peut étre a I envers.

Impératif | Assurez-vous que la saillie de la bague intérieure et la rainure du corps sont
alignées correctement la fois horizontalement et verticalement, puis insérez
I’anneau intérieur.

6) Resserrez fermement les vis du
couvercle des batteries.
Le temps d’affichage clignote [0:00].
Réglez I'affichage de I'heure a I'heure
correcte. Pour plus de détails, voir «
Réglage de I'heure » ala p. 71.
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Réglages d’origine /

Changer les paramétres

* Sivous n'entrez pas les paramétres initiaux, les mesures correctes ne s'afficheront pas.
¢ Pour modifier le réglage des détails, appuyez et maintenez le bouton [réglages] pendant 2
secondes environ, tandis que les valeurs de mesure du jour s’afficheront a I'écran.

® A partir du deuxieme temps, I'information que vous avez entrée précédemment est
affichée.

géglage de I’heure

Par exemple, paramétrer a 15h00. Note: L'horloge utilise I'affichage 24-heures

1) Lorsque les piles sont insérées, la
valeur [heure] clignote.
Si vous n"appuyez sur aucun bouton
pendant 1 minute, I'affichage va
changer a [mesures du jour]. Pour
continuer le paramétrage, maintenez
le bouton de réglage appuyé pendant
2 secondes environ.

2) Appuyez sur le ¥ bouton mémoire
/ A bouton mode, pour régler
I’heure.

Maintenez la touche enfoncée
pour avancer rapidement la
programmation.

3

Appuyez sur le bouton SET pour
finaliser la programmation.
Ensuite, le nombre des [minutes]
f— _ N2 || @ clignote. Régler les minutes de la

i méme maniére que pour I’heure

numérique.

Note: Pour régler I'heure
correctement, lorsque le chiffre
des minutes clignote, appuyez
sur le bouton de programmation
au moment du signal.

VHENORY,

Continue a la page suivante
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Programmer votre adge

Par exemple, lors du réglage de I'appareil sur 45 ans, femme, taille de 158 cm, poids de
50 kg, 25,5% de graisse corporelle, et 55 cm de longueur de foulée.

1) Apreés le réglage de ’heure [Time],
I'affichage [Age] clignote.

2) Appuyez sur le ¥ bouton
’ Wf mémoire / A bouton mode, pour
régler [Age].
Presser et maintenir le bouton
pour faire progresser les réglages
rapidement. (La plage d’age est de
6-99 ans.)

3) Appuyez sur le bouton SET pour

la progr on.

Continue a la page suivante
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Réglage de Homme / Femme

1) Apres le réglage [Age], I'affichage
[Sexe] clignote.

2) Appuyez sur le ¥ bouton
/\*\ ’ mémoire / A bouton mode,
pour sélectionner homme (M) ou
femme (F).

e (GRS

oLEaR

3) Appuyez sur le bouton SET pour
finaliser la programmation.

Continue a la page suivante
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Réglage de votre taille

Note : cm seulement

1) Apres le réglage Homme / Femme,
I’affichage [Taille] clignote.

2) Appuyez sur le ¥ bouton
mémoire / A bouton mode, pour
régler votre [Taille].

Presser et maintenir le bouton

pour faire progresser les réglages
rapidement. (La plage de réglage est
de 90 cm - 220 cm).

3)

Appuyez sur le bouton SET pour
finaliser la programmation.

Continue a la page suivante
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Réglage de votre poids

75

Note : kg seulement

1) Apres le réglage [Taille],
I’affichage [Poids] clignote.

2) Appuyez sur le ¥ bouton
mémoire / A bouton mode, pour
régler votre [Poids].

Presser et maintenir le bouton

pour faire progresser les réglages
rapidement. (La plage de réglage est
de 20 kg - 150 kg)

3

Appuyez sur le bouton SET pour
finaliser la programmation.

Continue a la page suivante



Paramétrage de votre pourcentage de

graisse corporelle

1) Apres le réglage [Poids],
I'affichage [Pourcentage de
graisse corporelle] clignote.

Note: Si vous ne connaissez pas
votre pourcentage de graisse
corporelle, il suffit d’appuyer sur
le bouton SET. Une estimation
sera saisie automatiquement en
fonction de votre taille et votre
poids (BMI)

VUEMORY

TANITA

CLEAR

Note: Si vous effectuez ce réglage pour la deuxieme fois ou ultérieurement, la valeur
précédente est affichée.

2)

Appuyez sur le ¥ bouton
mémoire / A bouton mode, pour
régler votre [Pourcentage de
graisse corporelle].

Presser et maintenir le bouton

pour faire progresser les réglages
rapidement. (La plage de réglage est
de 5%-75%.)

Recommandation: Nous recommandons d'utiliser un analyseur de composition corporelle
Tanita pour mesurer précisément votre pourcentage de graisse corporelle.
Visitez www.tanita.eu pour plus de détails.

3) Appuyez sur le bouton SET pour
(5 finaliser la programmation

VHEMORY Si vous ne connaissez pas votre
[— pourcentage de graisse corporelle,
appuyez simplement sur le bouton
N SET. Le BMR (Taux de Métabolisme
de Base) sera automatiquement
\< estimé selon votre taille et votre poids.

Continue a la page suivante
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Paramétrage de votre foulée

1) Apres le réglage [Pourcentage
de graisse corporelle], 'affichage
[foulée] clignote.

Note: La longueur de la foulée
affichée a I'écran est une
valeur calculée a partir de
votre taille. Si vous effectuez
ce réglage pour la deuxiéme
fois ou ultérieurement, la valeur
précédente est affichée.

Note: La longueur de la foulée est déterminée par la distance entre les orteils d’un pied et
les orteils de I'autre pied. Afin de trouver avec précision la longueur de votre foulée
moyenne, faites 10 pas, puis divisez la distance totale parcourue par 10.

Par exemple, si vous avez parcouru 6,5 metres en 10 pas,
6,5/10 (pas) = 0,65 m = 65 cm.

ao apo apo apo
%10 2

2) Appuyez sur le ¥ bouton
/\* ’ mémoire / A bouton mode, pour
régler votre [foulée].
Presser et maintenir le bouton
pour faire progresser les réglages
rapidement. (La plage de réglage est

de 20 cm-150 cm)

VUEHORY

TARITA

oA

3) Appuyez sur le bouton SET pour
finaliser la programmation.
Aprés le réglage [Foulée], [Mesures
du jour] s’affiche. Ceci termine les
réglages initiaux.

Ceci termine les réglages initiaux.
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Dans une poche
Nous vous recommandons d’utiliser la sangle de sécurité
et d’attacher le clip au bord de la poche.

Attention

Ne pas placer I'appareil dans la poche arriére du pantalon.
Cela peut endommager I'appareil et causer un préjudice

a l'utilisateur.

Port avec le clip du couvercle des batteries
Nous vous recommandons d’utiliser la sangle de sécurité
et d’attacher le clip au rebord de votre vétement.

Afin de mesurer avec précision votre activité physique
basée sur le mouvement du haut du corps, nous vous
recommandons de porter I'appareil pres de votre poitrine.
Par exemple, dans une poche de chemise, etc.
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Utilisation du clip du couvercle des batteries

1) Retirez le couvercle des batteries.
Desserrer les 2 vis et retirez le
couvercle des pilee. Voir p. 69.

2) Fixez le couvercle des piles avec
le clip.
Insérez dans la direction indiquée par
la fleche, et serrez bien les 2 vis.
Note: Assurez-vous que la bague
intérieure est correctement
installée dans la rainure.

Fermer

Fixation de la sangle
Note: Ne pas tirer fortement sur la sangle. Cela peut
déformer ou casser la sangle.

Ouverture / Fermeture du clip

Note: Ne pas tirer fortement sur la sangle lorsque le
clip est fermé. Cela peut endommager le tissu
auquel le clip est attaché.
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Mesurer vos dépenses totales d’énergie

(calories brilées)

Vous étes maintenant prét a utiliser votre Moniteur d’activité personnel

Vous pouvez mesurer 'ensemble de vos dépenses d’énergie pendant une journée
simplement en portant cet appareil. Contrairement aux pédometres, le volume metre
d’exercice mesure la quantité d’énergie active que vous dépensez au cours de votre activité
physique quotidienne normale, en plus du nombre de pas.

Mesure du nombre de pas, de la distance de marche, de la durée de

marche

Conseils pour obtenir des mesures précises.

Si vous bougez constamment pendant plus de 7 secondes, I'appareil détecte que vous avez

commenceé a marcher et affiche la mesure jusqu’a ce point. Si le mouvement s’arréte et n’est

pas repris par au moins 7 secondes de mouvement constant, le mouvement additionnel ne

s’ajoute pas.

Note: Les informations autres que le nombre de pas, la distance de marche et temps de
marche sont continuellement mesurées.

Note: Méme si cet appareil ne détecte pas le mouvement, le montant total des dépenses
d’énergie augmente. Méme au repos sans exercice physique, I'énergie utilisée par
notre corps au repos a été intégrée dans la programmation de I'appareil.

Note: Cet appareil est équipé d’un mode d’économie d’énergie. S'il ne détecte pas de
mouvement pendant environ 5 minutes, I'écran s’éteint. L'information s’affiche a
nouveau lorsqu’un mouvement est détecté, ou lorsque I'un des boutons est pressé.
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Utiliser correctement le Moniteur

d’activité quotidienne

Dans les cas suivants, le total des dépenses d’énergie peut ne pas étre
correctement mesuré. Toutefois, ceci n’interférera pas avec les dépenses totales
d’énergie, a condition que cela ne dure pas trop longtemps.

¢ En conduisant un véhicule
* En conduisant une voiture, un bus ou une moto
* En pédalant a vélo

¢ Les activités impliquant des mouvements verticaux
* Monter ou descendre des escaliers
* Monter ou descendre des pentes raides

¢ Sports autres que la marche
* Jogging, sauts ou jeux
* (Une valeur de référence pour I'ensemble de la dépense énergétique peut étre mesurée)

¢ Lorsque I'appareil est soumis a des mouvements irréguliers
® Si cet appareil est secoué a I'intérieur d’une poche, etc.
e Sil'endroit ou I'appareil est porté bouge de fagon irréguliere.

Dans les situations suivantes, le nombre de pas, la distance et le temps de marche
peuvent ne pas étre mesurés correctement.

¢ En marchant de fagon irréguliére
* En glissant les pieds (sur la neige / surfaces glacées etc).
e En utilisant des chaussures telles que des sandales ou des pantoufles.
* En marchant dans des endroits encombrés tels que les rues fréquentées d’un centre
ville.

¢ Sports autres que la marche

* Jogging, sauts ou jeux
(La mesure peut étre effectuée, mais devrait étre prise comme valeur de référence)
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Affichage de la mesure des résultats

Appuyer sur le bouton d’affichage modifie I'écran et permet d’afficher différentes

@ informations.
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L’ensemble des dépenses énergétiques /

Taux de metabolism de base

1) Total des dépenses d’énergie

3) Graphique Activité 24-Heures 2) Taux de metabolism de base

1) Lensemble des dépenses énergétiques

Affiche le total cumulé des calories brilées pour la journée a partir de minuit jusqu’a I’neure
actuelle. (Le maximum d’affichage pour 1 journée est de 99999 calories. Laffichage cesse de
changer si cette valeur est dépassée.)

2) Dépenses énergétiques au repos

Le nombre minimal de calories que votre corps brile pour les fonctions corporelles vitales,
telles que la respiration et le rythme cardiaque au repos. Cette valeur est calculée sur la base
des renseignements personnels que vous avez saisis. Cette valeur ne change pas sauf si
vous modifiez les paramétres.

3) Graphique Activité 24-Heures

Affiche la quantité d’activité pour la journée a partir de minuit jusqu’a I'neure actuelle sous
forme de graphique. Le montant de I'activité est présentée dans les blocs horaires pour chaque
heure, sur une échelle de 7. Chaque échelle est basée sur Taux de metabolism de base
pendant une heure, et indique la quantité d’activité en tant que multiple de cette valeur de base.
7e échelon.....Plus de 3,5 fois la dépense énergétique au repos

6e échelon.....Plus de 3,0 fois, a moins de 3,5 fois la dépense énergétique au repos

5e échelon.....Plus de 2,5 fois, @ moins de 3,0 fois la dépense énergétique au repos

4e échelon.....Plus de 2,0 fois, a moins de 2,5 fois la dépense énergétique au repos

3e échelon.....Plus de 1,5 fois, a moins de 2,0 fois la dépense énergétique au repos

2e échelon.....Plus de 1,1 fois, a moins de 1,5 fois la dépense énergétique au repos

1e échelon.....Moins de 1,1 fois la dépense énergétique de repos (repos presque complet)

Ligne indiquant 2,0 fois
la dépense énergétique

12 \ 24
au repos

Le bloc de I'heure courante clignote




Dépenses énergétiques liées a l'activité /METs

1) Dépenses énergétiques liées a I'activité

3) Graphique Activité 24-Heures 2) METs

1) Dépenses énergétiques liées a I'activité

Affiche le nombre total de calories brilées par I'activité physique pour la journée, de minuit a
I'heure actuelle. L'activité physique comprend toutes les activités qui brllent plus de calories
qu’assis (au repos).

2) METs

Cette unité est utilisée pour montrer I'intensité de I'activité physique. 1 MET est considéré

comme l'intensité de I'activité physique étant assis et décontracté; d'autres activités sont

mesurées en tant que multiple de cette valeur. Une marche réguliere se mesure par environ 3

METS. Cela signifie que la marche est d'environ 3 fois plus intense que la position assise.

* Cette valeur est calculée a partir de I'intensité de I'activité physique de la minute
précédente.

3) Graphique Activité 24-Heures
Affiche la quantité d’activité pour la journée a partir de minuit jusqu’a I'heure actuelle sous
forme de graphique. (Voir p. 83 pour plus de détails)



Nombre de pas / temps

(== 1) Nombre de pas

[ i

— -~
'l'l-.l J @

3) 24 Graphique Activité 24-Heures 2) Temps

1) Nombre de pas
Indique le nombre de pas parcourus. (Le maximum d’affichage pour 1 jour est de 99.999
pas. L'affichage cesse de changer si cette valeur est dépassée.)

2) Temps
Affiche I'heure actuelle. (affichage 24-heures)

3) Graphique Activité 24-Heures

Affiche la quantité d’activité pour la journée a partir de minuit jusqu’a I'heure actuelle sous
forme de graphique. (Voir p. 83 pour plus de détails)

Distance parcourue / temps de marche

1) Distance parcourue

3) 24 Graphique Activité 24-Heures 2) Temps de marche

1) Distance parcourue

Affiche la distance parcourue calculée en multipliant le nombre de pas par la longueur de
votre foulée. (Le maximum d’affichage pour 1 jour est de 149.99 km. L'affichage cesse de
changer si cette valeur est dépassée.)

2) Temps de marche
Le temps de marche de chaque pas est mesuré, et le temps de marche est calculé et affiché.

3) Graphique Activité 24-Heures

Affiche la quantité d’activité pour la journée a partir de minuit jusqu’a I'heure actuelle sous
forme de graphique. (Voir p. 83 pour plus de détails)

85



Affichage de la m

Configuration de I'affichage memoire
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I A Bouton mode
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Réinitialisation des valeurs du jour

A 0h0O (minuit) chaque jour, cet appareil enregistre automatiquement les valeurs de mesure
en mémoire. Vous pouvez réinitialiser les valeurs des mesures de la journée en cours a [0] a
@ n'importe quel moment avant OhOO.

Note: Si vous réinitialisez les valeurs du jour, vous ne pouvez pas restaurer ces valeurs.

Note: Vous ne pouvez pas réinitialiser les exercices de la semaine.

Note: La mesure des valeurs déja stockées dans la mémoire et les paramétres initiaux ne
sont pas supprimes.

Note: La dépense énergétique au repos est calculée a partir de vos parametres personnels,
et n’est donc pas supprimée.

1) Appuyez et maintenez le bouton
de remise a zéro pendant plus de
5 secondes, tandis que les valeurs
du jour en cours sont affichés a
I’écran.

MODEA

2) Les valeurs du jour sont
initialisées.

88



Dans les situations suivantes, réinitialiser le systeme. Si vous souhaitez que tous les
parameétres personnels et les valeurs de mesure dans la mémoire soient remis a [0].

Note: Si vous réinitialisez le systeme, vous ne pouvez pas restaurer aucune des valeurs ou
des réglages initiaux.

1) Appuyez et maintenez le bouton
de remise a zéro pendant plus de
2 secondes tandis que les valeurs
du jour en cours sont affichés a
I’écran. L’affichage passe a I’écran
de réglage, et I'affichage [heures]
clignote.

2) Appuyez et maintenez le bouton
de remise a zéro pendant plus
de 5 secondes, et [CIr] et [non]
s’affichent.

3) Appuyez sur la ¥ bouton
mémoire / A bouton mode pour
changer I'affichage sur [Oui].

4) Appuyez sur le bouton SET pour
terminer la réinitialisation du
systeme.

Note: L'écran passe a I'écran de réglage, apreés la réinitialisation du systeme. Reportez-vous
ala page 71, et réinitialisez les réglages initiaux.

Note: Si vous ne souhaitez pas réinitialiser le systeme, sélectionnez [Non] et appuyez sur le
bouton SET. L'écran revient a I'écran de réglage.
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Méthode de détection Capteur d’accélération Triaxial
Méthode d’affichage Ecran LCD
Temps Affichage 24-Heures
Age 6-99 ans
Sexe Homme/Femme
Contenu des Taille 90 cm-220 cm
Réglages Poids 20 kg-150 kg
Pourcentage de graisse 5.0%-75,0%
corporelle
Largeur de foulée 20 cm-150 cm
Nombre de pas Min: 1 pas Max: 99999 pas
Temps Affichage 24-Heures
Distance Min: 0,01 km Max: 149,99 km
Temps de marche Min: 1 min Max: 1440 min
Total des depenses | \ .. 1 |z Max: 99999 keal
énergétiques
Taux de metabolism | . 1 1.z Max: 9999 keal
de base
Contenu de Depenses energetiques | \ ;.. ¢ 1 ycal Max: 9999,9 keal
Iaffichage liees a I'activité ' '

METs Min: 1,0 Max: 18,0 METs
) . Min: 1 échelon Max: 7 échelons
GraphlqﬂZuArggwte - Affiche la quantité d’activité pour chaque

heure

Mémoire 7-Jours

Affiche I'ensemble de la dépense
énergétique, la dépense énergétique au
repos, I'énergie active, le nombre de pas,
la distance et temps de marche et un
graphique d’activité par 24-heures pour
les derniers 7 jours.

Précision du nombre de pas

+5% (dépends des vibrations sur
I'appareil de test)

Précision de I'horloge

Environ + 30 secondes sur un mois

Source d’énergie

DC 3.0 V (deux piles CR2032)

Durée des piles

Environ. 9 mois (quand utilisé pendant
environ 16 heures par jour)

Plage de température

0-+40°C
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Dimensions P13 x 130 x H88 mm
Poids Approx. 32 g (incluant les batteries)
Corps de I'appareil: ABS
Lentille claire: PMMA
Pays de fabrication Chine

Principaux matériaux
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Diagnostic des anomalies

Les piles sont faibles. Remplacez-les immédiatement avec

X cignote des piles neuves (CR2032). Reportez-vous a la p. 68.
IIn’y a pas de batterie. Les mesures ne peuvent étre prises.
L o S'affiche Remplacer par de nouvelles piles (CR2032). Reportez-vous
alap. 68.

Est-ce que les piles sont mises correctement ?

a5 s sarien pEes, Vérifiez le sens des piles. Reportez-vous a la p. 70.

mais rien ne s’affiche.

Les piles sont mortes. Remplacer les rapidement par de
nouvelles piles (CR2032). Reportez-vous a la p. 68.

L'appareil est-il correctement fixé ? Reportez-vous a la p. 78.

Les réglages sont-il corrects? Vérifiez les parametres.
La valeur mesurée est trop | Reportez-vous ala P. 71.
petite / grande.

Reportez-vous a “Utilisation correcte du Moniteur d’activité
quotidienne” P. 81 pour vérifier que vous utilisez I'appareil
correctement.

o Ré-insérer les piles. Reportez-vous a la p. 68.
E”’: "'saffiche. S’il'y a des problemes avec la mémoire apres ré-insertion
Ercll des piles, réinitialisez le systeme. Reportez-vous a la p. 89.

Remarque:
Vous trouverez les indications suivantes sur les piles contenant des substances
polluantes: Pb Pb = la pile contient du plomb,

Cd Cd = la pile contient du cadmium,

Hg Hg = la pile contient du mercure.

Jeter des piles avec des déchets ménagers est interdit!

En tant que consommateur, vous avez I'obligation de rendre les piles usages ou déchargées.
Vous pouvez déposer vos vieilles piles dans des lieux de collecte publics de votre ville ou
partout ou des piles similaires sont vendues et que des boites de collection spécialement
indiquées ont été mises en place. En cas de mise au rebut de I'appareil, les piles doivent en
étre Otées et également déposées dans le point de collection.

Cet appareil est conforme a la directive2004/108/EC (compatibilité
électromagnétique) en vigueur.
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Inhoud

Voor gebruik

Onderdelen en accessoires
Onderdeelnamen..
Inbrengen/vervangen van batterijen .
Begininstellingen/Instellingen wijzigen

Gebruik
Dragen van de Dagelijkse activiteitenmonitor ...
De klem op het batterijdeksel gebruiken
De veiligheidsriem gebruiken
Uw totale energieverbruik meten (aantal verbrandde calorieén)
De Dagelijkse activiteitenmonitor correct gebruiken
De meetresultaten bekijken
Het geheugen bekijken
De dagwaarden resetten
Het systeem resetten

Foutopsporing
Specificaties
Foutopsporing

Bedankt voor uw aankoop van deze Dagelijkse activiteitenmonitor van Tanita. Gelieve de
gebruikershandleiding door te nemen voor u dit apparaat in gebruik neemt en bewaar deze
op een veilige plek voor naslagdoeleinden.
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Veiligheidsaanteken

Deze gebruikershandleiding bevat informatie over het correcte gebruik van dit apparaat.

Q . Duidt op zaken die “de dood tot gevolg kunnen hebben of
Waarschuwing | ¢atige verwondingen opleveren”.

Duidt op zaken die “de dood tot gevolg kunnen hebben of
Opgelet

eigendomsschade kunnen veroorzaken”.

® Duidt op zaken die “verboden” zijn.

Verboden

Duidt op instructies die moeten opgevolgd worden.

Verplicht
Duidt op zaken die aangeraden zijn om uw apparaat in de
Aangeraden best mogelijke toestand te houden.
. Aanvullende informatie in verband met de
Opmerking

gebruikscontroles van het apparaat.

/\ Waarschuwing

Houdt dit apparaat en de batterijen buiten het bereik
van jonge kinderen.

Bij jonge kinderen bestaat het risico dat ze per vergissing
® kleine objecten inslikken.

Verboden
De batterijen niet verbranden.

Als u dit doet kunnen de batterijen ontploffen.

A\ Opgelet

Als u niet gewend bent om geregeld lichaamsbeweging te nemen,
raadpleeg dan eerst uw arts of trainer.

Het is mogelijks zelfs ongezond om opeens meer lichaamsbeweging te
nemen of u te zeer in te spannen.

Verplicht | Indien u momenteel onder medisch toezicht staat voor een letsel of
ziekte, raadpleeg dan uw arts of trainer.

Het is mogelijks zelfs ongezond om opeens meer lichaamsbeweging te
nemen of u te zeer in te spannen.
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Gebruik, opslag en onderh

Het apparaat hanteren

Probeer nooit om het apparaat te demonteren.

® Dit zal het apparaat beschadigen.
Verboden | Het apparaat niet aan grote schokken of trillingen blootstellen. -:
Dit zal het apparaat beschadigen.

Het apparaat nooit in een achterbroekzak steken.
Dit kan het apparaat beschadigen en de drager letsel toebrengen.

Niet in vochtige plaatsen of ruimtes gebruiken waar het apparaat nat
kan worden.
Dit zal het apparaat beschadigen.

Het apparaat niet aan zijn riempje rondzwaaien.
Het apparaat kan tegen iemand opbotsen en letsels toebrengen.
Dit zal het apparaat beschadigen.

Verplicht

Als u de riem gebruikt om rond uw hals te dragen, zorg er dan voor
dat de riem niet vast komt te zitten of aan iets blijft haken.
Indien het riempje blijft haperen, kan dit letsels veroorzaken.

Opslag

Het apparaat niet in vochtige ruimtes bewaren noch op plaatsen waar
het apparaat nat kan worden.
Verplicht Dit zal het apparaat beschadigen.

Onderhoud

Het apparaat nooit met alcohol, kokend water, thinner of benzeen in
aanraking brengen.

Als het apparaat vuil geworden is een zachte doek gebruiken om het te
reinigen.

Verplicht
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Onderdele accessoires

1. Dagelijkse activiteitenmonitor

WMEMORY MODE A
. ‘:l :“':‘ ""
I keal ()
TANITA i B — - -
_HJJL avn (0 CILE oy | | EELD
0 2 2a WU
CLEAR SET
2. Klemmetje batterijdeksel
-

3. Veiligheidsriem

4. Gebruikershandleiding (Deze handleiding: Garantiecertificaat inbegrepen)

5. Schroevendraaier

6. Batterijen (2xCR2032) @

Opmerking: De bijgeleverde batterijen zijn al in de fabriek ingebracht voor verzending en
kunnen mogelijks minder dan 9 maanden meegaan.
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Onderdeelnamen

Voorzijde
MEMORY toets/Down toets MODE toets/Up toets
'WMEMORY MODEA
1 1 Lol keal
TARITA £1 . i dx Y] 24H
ol AL BVR = = '=f  kcal
0 2 2 (D
CLEAR SET
Displayscherm
CLEAR toets SET toets
Achterzijde

Riembevestigingen

Schroeven batterijdeksel
Batterijdeksel
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Inbrengen/vervangen van batterijen

Als u uw Dagelijkse activiteitenmonitor voor het eerst instelt dient u als eerste stap de
batterijen in te leggen. Wanneer dit [x:l op het displayscherm verschijnt, dient u de batterijen
meteen te vervangen met nieuwe batterijen van het type CR2032. Altijd beide batterijen
tegelijkertijd vervangen.

Opmerking:

Er zullen geen juiste waarden getoond worden zolang de begininstellingen niet voltooid zijn.
Zorg ervoor dat u de begininstellingen uitvoert.

De begininstellingen worden als volgt ingevoerd: Tijd — Leeftijd — Geslacht — Lengte —
Gewicht — Lichaamsvetpercentage — Pasgrootte. We raden aan om uw lichaamsgewicht,
lichaamsvetpercentage en pasgrootte vooraf te bepalen en te noteren.

Als u uw lichaamsvetpercentage niet kent gebruik dan de berekende waarde die

op het displayscherm verschijnt. Als u nauwkeurigere resultaten wenst kunt u

een Lichaamssamenstellingmonitor van Tanita gebruiken (apart verkocht) om uw
lichaamsvetpercentage te meten.

De pasgrootte wordt berekend als de afstand tussen de tenen van de ene voet en de tenen
van de andere voet. Om uw gemiddelde pasgrootte nauwkeurig te bepalen dient u 10
stappen te nemen en dan de totale afgelegde afstand door 10 te delen.

Bijv. Als u 6,5 meter heeft afgelegd in 10 stappen, 6,5/10 (stappen) = 0,65 meter =65cm.

o [@p) ano apo
10 GSD 4 (jsD 2 G1D

6.5m

Batterijsymbool

) De batterijvoeding is laag. Vervang de oude batterijen door 2 nieuwe
DX Knippert | oticrion van het type GR2032.

De batterijen zijn volledig leeg. Het apparaat kan geen metingen meer
:_,3 Display uitvoeren. Vervang de oude batterijen door 2 nieuwe batterijen van het
type CR2032.

Aangeraden:

¢ De batterijen niet vervangen net voor of na middernacht (0:00 u). Als u dit
0 doet zullen de meetresultaten van de dag waarop de batterijen verwijderd
werden toegevoegd worden aan de meetwaarden van de dag waarop
de nieuwe batterijen ingelegd werden. (Gegevens van de dag waarop de
batterijen verwijderd werden zullen behandeld worden als gegevens van
dezelfde dag als waarop de nieuwe batterijen ingelegd werden.)
Meetwaarden worden telkens opgeslagen 00 minuten voor en na elk uur. Als
de batterijen vervangen zijn zullen de meetgegevens gewist worden van 00
minuten tot de tijd waarop de batterijen vervangen werden.
Als de batterijen verwijderd worden zal de tijd terugkeren naar [0:00]. De tijd
opnieuw resetten — P. 101. Alle persoonlijke instellingen en meetresultaten
verschillend van de tijdsinstellingen zullen echter behouden blijven.

Verplicht
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Opmerking:
De bijgeleverde batterijen zijn al in de fabriek ingebracht voor verzending en kunnen daardoor
mogelijks minder dan 9 maanden meegaan.

1) Gebruik de bijgeleverde

schroevendraaier of een kleine
schroevendraaier uit de winkel
om de twee schroeven in het
batterijdeksel los te maken die

zich aan de achterzijde van het
apparaat bevinden.

2]

Het batterijdeksel afnemen.

Bij het verwijderen van het
batterijdeksel kan de binnenste
dichtring loskomen die zich in de groef
bevindt van het apparaatomhulsel.
Zorg ervoor dat u dit ringetje niet
verliest.

3) Gebruik een dun maar stevig
stokje om in de holte te gaan en
de batterijen los te maken.
Opmerking: Geen metalen pincet of

een schroevendraaier e.d.
gebruiken.

Opmerking: Bij het vervangen van de batterijen steeds beide batterijen tegelijkertijd vervangen
door twee nieuwe batterijen.

Ga verder op de volgende pagina
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Inbrengen/vervangen van batterijen

4) Zorg ervoor dat de @ (positieve)
elektrode naar boven ligt en
breng dan de rand van de
batterijen in via de richting van de
pijltjesaanduidingen.

5) Het batterijdeksel inschuiven in de
richting van de pijlaanduiding.

Aangeraden:

Controleer dat de binnenste dichtring zich correct in de groef bevindt. Als de
0 binnenring niet perfect in de groef past zit hij mogelijks omgekeerd
Verplicht Ga na of het uitstekende deel van de binnenring en de groef van het omhulsel
zowel horizontaal als verticaal precies op elkaar passen en plaats dan de
binnenring.

6) Het batterijdeksel stevig
vastschroeven.
De tijdsdisplay zal knipperen [0:00].
De tijd correct instellen op de
tijdsdisplay. Voor meer details zie: “De
tijd instellen” op p. 101.
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Begininstellinge
¢ Als u de begininstellingen niet invoert kunnen geen correcte metingen weergegeven
worden.

¢ Om de instellingen te wijzigen dient u de toets [setting] in te drukken en deze ongeveer
2 seconden vast te houden terwijl de meetwaarden van vandaag op het displayscherm

getoond worden. @
¢ Vanaf de tweede maal zal de informatie weergegeven worden die u tevoren had ingesteld.

De tijd instellen

Bijv. Instellen op 15:00u. Opmerking: De klok gebruikt een 24-uren aanduiding.

1) Als de batterijen ingelegd worden
zal de [hour] waarde knipperen.
Als u binnen 1 minuut geen enkele
toets indrukt zal de display overgaan
naar [Today's measurements)/
[Metingen van vandaag). Om verder te
gaan met de instellingen de SET toets
indrukken en vasthouden gedurende
2 seconden.

2) De ¥ MEMORY toets/ A MODE
toets indrukken om de klok in te
stellen.

Indrukken en vasthouden om de
instelling sneller te laten gaan.

3) De SET toets indrukken om de
instelling te valideren.
Hierna zal de [minuten] aanduiding
beginnen knipperen. Stel de minuten
in op dezelfde manier zoals u de
uuraanduiding heeft ingesteld.
Opmerking: Om de tijd nauwkeurig
in te stellen dient u de SET toets
tegelijkertijd met het tijdsignaal in te
drukken als de minutenaanduiding
begint te knipperen.

Ga verder op de volgende pagina
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Uw leeftijd instellen

Bijv. Als u het apparaat wenst in te stellen op 45 jaar oud, vrouw, lengte 158 cm, gewicht
50 kg, lichaamsvetpercentage 25,5% en pasgrootte 55cm.

1) Na het instellen van de [Time/Tijd]

zal de invoerwaarde [Age/Leeftijd]
beginnen knipperen.
(22

2) De ¥ MEMORY toets/ A MODE
’ W/‘ toets indrukken om de [Leeftijd] in
te stellen.

Indrukken en vasthouden om de
instelling sneller te laten gaan. (Het
bereik van de leeftijdsinstelling gaat
van 6-99 jaar.)

3)

De SET toets indrukken om de
instelling te valideren.

Ga verder op de volgende pagina
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w/Man instellen

1) Na het instellen van de [Leeftijd]
zal de invoerwaarde [Geslacht]
beginnen knipperen.

2) De ¥ MEMORY toets/ A MODE
/\*\ ’ toets indrukken om male/man (M)

of female/vrouw (F) te selecteren.

e (GRS

oLEaR

3) De SET toets indrukken om de
instelling te valideren.

Ga verder op de volgende pagina
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Uw lengte instellen

Opmerking: enkel in cm

1) Na het instellen van Male/Female
zal de invoerwaarde [Height]
beginnen knipperen.

2) De ¥ MEMORY toets/ A MODE
/\* ’ toets indrukken om uw [Height/
lengte] in te stellen.
Indrukken en vasthouden om de
instelling sneller te laten gaan. (Het
instellingsbereik gaat van 90 cm tot

220 cm).

3) De SET toets indrukken om de

instelling te valideren.

Ga verder op de volgende pagina
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Uw gewicht instellen

Opmerking: enkel in kg

1) Na het instellen van de [Lengte/
Height] zal de invoerwaarde

[Weight/gewicht] beginnen

2) De ¥ MEMORY toets/ A MODE
/\* ’ toets indrukken om uw [Weight/
gewicht] in te stellen.
Indrukken en vasthouden om de
instelling sneller te laten gaan. (Het
instellingsbereik gaat van 20 kg tot

150 kg).

3) De SET toets indrukken om de

instelling te valideren.

Ga verder op de volgende pagina
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Uw lichaamsvetpercentage instellen

1) Na het instellen van uw [Gewicht/

Weight] zal de invoerwaarde

[Lichaamsvetpercentage/Body fat

percentage] beginnen knipperen.

Opmerking: Als u uw
lichaamsvetpercentage
niet kent druk dan
gewoon op de SET toets.
Er zal automatisch een
waarde ingevoerd worden
op basis van uw lengte en
gewicht (BMI).

Opmerking: Als u deze instellingen voor de tweede maal of opeenvolgende malen uitvoert zal
de vorige ingestelde waarde weergegeven worden.

www.tanita.eu voor meer details.

(-
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2) De ¥V MEMORY toets/ A

MODE toets indrukken om uw
[Lichaamsvetpercentage/Body fat
percentage] in te stellen.
Indrukken en vasthouden om de
instelling sneller te laten gaan. (Het
instellingsbereik gaat van 5% tot
75%).

Aanbeveling: We raden aan om een lichaamssamenstellingmonitor van Tanita te gebruiken
om een nauwkeurige meting te hebben van uw lichaamsvetpercentage. Bezoek

3) De SET toets indrukken om de

instelling te valideren.

Als u uw lichaamsvetpercentage
niet kent druk dan gewoon op de
SET-toets. Uw BMR zal automatisch
geschat worden op basis van uw
lengte en gewicht.

Ga verder op de volgende pagina



Uw pasgrootte instellen

1) Na het instellen van uw
[Lichaamsvetpercentage/Body Fat
Percentage] zal de display [Stride
length/Pasgrootte] beginnen

knipperen.
Opmerking: De pasgrootte die op de
display verschijnt, is een

waarde berekend op basis
van uw lengte. Als u deze
instellingen voor de tweede
maal of opeenvolgende
malen uitvoert zal de
vorige ingestelde waarde
weergegeven worden.

Opmerking: De pasgrootte wordt berekend als de afstand tussen de tenen van de ene voet en
de tenen van de andere voet. Om uw gemiddelde pasgrootte nauwkeurig te bepalen
dient u 10 stappen te nemen en dan de totale afgelegde afstand door 10 te delen.
Bijv. Als u 6,5 meter heeft afgelegd in 10 stappen.

6,5/10 (stappen) = 0,65 meter = 65cm

ao ano ano apo
10 G D 4 G D 2 G D
5 3 1 i
65m
2) De ¥ MEMORY toets/ A
/ﬂ\ ’ MODE toets indrukken om uw

[pasgrootte] in te stellen.
Indrukken en vasthouden om de
instelling sneller te laten gaan. (Het
instellingsbereik gaat van 20 cm tot
150 cm).

De SET toets indrukken om de
instelling te valideren.

Na het instellen van uw [pasgrootte/
Stride Length] zal [Today's
measurement/Meting van vandaag]
verschijnen. Hiermee worden de
begininstellingen voltooid.

3

Hiermee worden de begininstellingen voltooid.
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Dragen van de Dagelijkse

activiteitenmonitor

In een broek-/vestzak
We raden aan om de veiligheidsriem te gebruiken en de
klemveer op de rand van de broek-/vestzak te bevestigen.

Opgelet

Het apparaat niet in de achterzak van broeken wegbergen.
Dit kan het apparaat beschadigen en de drager letsel
toebrengen.

Dragen met de klem op het batterijdeksel.
We raden aan om de veiligheidsriem te gebruiken en de
klemveer op de rand van uw kleding te bevestigen.

Voor een nauwkeurige meting van uw fysieke beweging
op basis van de rompbewegingen raden wij aan om het
apparaat op borsthoogte te dragen. Bijvoorbeeld in een
vestzak, enz.
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De klem op het batterijdeksel gebruiken

1) Het batterijdeksel afnemen.
De 2 schroeven losdraaien en het
batterijdeksel afnemen. Zie p. 99.

2) Het batterijdeksel met
klembevestiging vastmaken.
Inbrengen in de richting van de
pijlaanduiding en de 2 schroeven
stevig aandraaien.

Opmerking: Zorg ervoor dat de
binnenring stevig in de groef geborgen
zit.

Het riempje vastmaken.

Opmerking: Het riempje niet te hard aantrekken. Als
u te hard trekt kan het riempje uitrekken
of scheuren.

De klemveer openen/sluiten.

Opmerking: Het riempje niet te hard aantrekken als
de klem op uw kleding bevestigd is.
Anders kan dit de stof van uw kleding
beschadigen.

Gesloten
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Uw totale energieverbruik meten

(aantal verbrandde calorieén)

U kunt nu uw persoonlijke bewegingsmonitor beginnen gebruiken.

U kunt uw totale energieverbruik meten voor een volledige dag door gewoon dit apparaat
te dragen. In tegenstelling tot stappentellers meet de bewegingsmeter ook de hoeveelheid
bewegingsenergie die u doorgaans op een dag verbruikt naast het aantal stappen dat u
gewandeld heeft.

Uw stappen tellen, de wandelafstand en de wandelduur.

Tips om de meest betrouwbare meetresultaten te verkrijgen.

Als u doorlopend beweegt gedurende meer dan 7 seconden zal het apparaat registreren dat

u aan het wandelen bent en de meetwaarde weergeven vanaf dat moment. Als de beweging

even ophoudt en niet gevolgd wordt door een nieuwe beweging langer dan 7 seconden zal

deze bijkomende beweging niet opgeteld worden.

Opmerking: Ook andere informatie dan het aantal stappen, de afgelegde afstand en
wandelduur worden continu gemeten.

Opmerking: Zelfs als het apparaat geen beweging vaststelt zal de waarde van het totale
energieverbruik toenemen. Zelfs in rusttoestand als u geen lichaamsbeweging
uitvoert wordt het energieverbruik in rust opgenomen in de berekening van het
apparaat.

Opmerking: Dit apparaat is uitgerust met een energiebesparende sluimermodus. Als het
geen beweging detecteert gedurende 5 minuten zal de display zwart worden.
Informatie verschijnt opnieuw als er beweging wordt vastgesteld of wanneer een
van de toetsen ingedrukt wordt.
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De Dagelijkse activiteitenmonitor

correct gebruiken

In de volgende gevallen is het mogelijk dat het totale energieverbruik niet correct
wordt gemeten. Dit zal echter geen invloed hebben op het totale energieverbruik als
deze toestand slechts kortstondig aanhoudt.

¢ Tijdens het besturen van een voertuig.
* Als u in een wagen, bus of op een motorfiets zit.
e Als u met de fiets rijdt.

¢ Activiteiten met een verticale beweging.
* Trappen beklimmen of afdalen.
o Steile hellingen oplopen of afdalen.

¢ Andere sporten dan wandelen.
* Joggen of springbewegingen tijdens het sporten.
* (Een referentiewaarde voor het totale energieverbruik kan nog gemeten worden)

¢ Als dit apparaat onderworpen wordt aan onregelmatige bewegingen.
* Als dit apparaat rondgeslingerd wordt in een broek- of vestzak, enz.
e Als de bevestigingsplaats van het apparaat grillig/onregelmatig beweegt.

In de volgende gevallen kunnen het aantal stappen, de afgelegde afstand en de
wandelduur mogelijks niet correct gemeten worden.

¢ Bij een onregelmatig/veranderlijk wandelritme.
* Bij het slepen van uw voeten tijdens het wandelen (op besneeuwde-/ijsopperviakken,
enz..)
* Bij het wandelen op sandalen of flipflops.
* Bij het wandelen door drukke zones zoals een stadscentrum of winkelstraten.
.
¢ Andere sporten dan wandelen.
* Joggen of springbewegingen tijdens het sporten.
* (Metingen kunnen geregistreerd worden maar dienen niet als referentiewaarde gebruikt
worden).
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De meetresultaten bekijken

Het indrukken van de MODE toets om telkens andere informatie weer te geven.

>

TEE DN
I | '.‘ keal

F ' (o
D—--12 24BMR O keal

1 Ll kel
0 2 24 L

& 1337
0 12 24 [
* Aantal stappen/tijdsduur
] x]
I L.‘ km
T ™
0 12 24 -‘ '

I Afgelegde afstand/wandelduur
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Totaal energieverbruik/Basaal metabolism

1) Totale energieverbruik (TEE)

3) 24 uren activiteitengrafiek 2) Basaal metabolism

1) Totale energieverbruik (TEE)

Geeft de som weer van het aantal verbrandde calorieén voor de ganse dag van middernacht
tot het huidige tijdstip. (De maximumwaarde voor 1 dag is 99999 calorieén. Als deze waarde
overschreden wordt geeft de display dit niet langer weer.

2) Energieverbruik in rust (REE)

Het minimum aantal calorieén dat uw lichaam verbrandt voor de vitale lichaamsfuncties zoals
ademhaling en hartslag in rust. Deze waarde wordt berekend op basis van de persoonlijke
informatie die u hebt ingesteld. Deze waarde zal niet veranderen tenzij u de instellingen
wijzigt.

3) 24 uren bewegingsgrafiek

Toont de omvang van de activiteiten voor de dag van middernacht tot het huidige tijdstip
voorgesteld in een grafiek. De omvang van de activiteit wordt voorgesteld in uurblokken

voor elk uur met een schaalverdeling van 7. Elke schaalverdeling is gebaseerd op het Basaal
metabolism voor één uur. De omvang van de activiteit wordt voorgesteld als een factor van
deze basiswaarde.

7e schaalverdelingsteken .....Meer dan 3,5 maal het energieverbruik in rust.

6e schaalverdelingsteken .....Meer dan 3,0 maal, minder dan 3,5 maal het energieverbruik in rust.
5e schaalverdelingsteken .....Meer dan 2,5 maal, minder dan 3,0 maal het energieverbruik in rust.
4e schaalverdelingsteken .....Meer dan 2,0 maal, minder dan 2,5 maal het energieverbruik in rust.
3e schaalverdelingsteken .....Meer dan 1,5 maal, minder dan 2,0 maal het energieverbruik in rust.
2e schaalverdelingsteken .....Meer dan 1,1 maal, minder dan 1,5 maal het energieverbruik in rust.
1e schaalverdelingsteken .....Minder dan 1,1 maal het energieverbruik in rust (bijna volledig in rust).

Lijn die 2,0 maal het

energieverbruik in rust g 12 \ 24
aangeeft

Het blok voor het huidige tijdstip knippert.
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3) 24 uren activiteitengrafiek 2) METs

1) Energieverbruik tijdens activiteiten (AEE )

Toont het totale aantal verbrandde calorieén voor de lichaamsbeweging gedurende de dag en
dit van middernacht tot het huidige tijdstip. Lichaamsbeweging betekent alle activiteiten die
meer calorieén verbranden dan wanneer iemand zit (in rust).

2) METs

Met deze eenheid wordt de intensiteit van de fysieke inspanning weergegeven. 1 MET

staat voor de intensiteit van de fysieke inspanning wanneer u neerzit of in rust bent; andere

activiteiten worden gemeten als een veelvoud van deze waarde. Wandelen aan een normaal

tempo wordt gemeten als ongeveer 3 METS. Dit betekent dat wandelen ongeveer 3 maal

intensiever is dan gewoon neerzitten.

* Deze waarde wordt berekend op de intensiteit van de fysieke inspanning van de afgelopen
minuut.

3) 24 uren activiteitengrafiek

Toont de omvang van de activiteiten voor de dag van middernacht tot het huidige tijdstip
voorgesteld in een grafiek. (Zie p. 113 voor meer details).
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Aantal stappen/tijdstip

~1 1 — 1) Aantal stappen
'-’ -‘ -‘ " steps ) PP

e
: ':.:' = -
3) 24 uren activiteitengrafiek 2) Tijdstip

1) Aantal stappen
Geeft het aantal afgelegde stappen weer. (De maximumwaarde voor 1 dag is 99999 stappen.
Als deze waarde overschreden wordt geeft de display dit niet langer weer.

2) Tijdstip
Geeft de huidige tijdsaanduiding weer. (24 uren klokaanduiding)

3) 24 uren activiteitengrafiek

Toont de omvang van de activiteiten voor de dag van middernacht tot het huidige tijdstip
voorgesteld in een grafiek. (Zie p. 113 voor meer details).

Afgelegde afstand/wandelduur

1) Afgelegde afstand

3) 24 uren activiteitengrafiek 2) Wandelduur

1) Afgelegde afstand

Geeft de afgelegde afstand weer die berekend wordt door het aantal stappen te
vermenigvuldigen met uw pasgrootte. (De maximumwaarde voor 1 dag is 149,99km. Als
deze waarde overschreden wordt geeft de display dit niet langer weer.

2) Wandelduur
De wandelduur van elke stap wordt gemeten en de wandelduur wordt berekend en getoond.

3) 24 uren activiteitengrafiek

Toont de omvang van de activiteiten voor de dag van middernacht tot het huidige tijdstip
voorgesteld in een grafiek. (Zie p. 113 voor meer details).
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Bediening geheugendisplay-functies.

—

Meetwaarden van vandaag.

TEE ]

.

'V MEMORY toets

keal

[} kel
[N F
BUR
2 24 1

-~

Totaal energieverbruik/Ba
* A MODE toets

CLEAR toets

saal metabolism

'V MEMORY toets

Afgelegde afstand/Wandelduur

I A MODE toets

116

METs :
2 Al CLEAR toets
Actieve inspanning/METs
* A MODE toets
L’l '1'? : = 'V MEMORY toets
15 337 | ¢
RS | N ) CLEAR toets
Aantal stappen/tijdstip
W A MODE toets
] 'V MEMORY toets
[ Ry >
h‘ o mn| €
Y A CLEAR toets



Seeesssssaaaad Vroeger geheugen LT
1 Geeft weer hoeveel | =~ === =====7=====~
n —
N dagen geleden. W%’i daysago ‘
1
! (v aoree (L | -
i )| -f kcal

‘ A MODE toets

Jgee !

e
—————————
]
]
]
]
: ]
! [ydyago o ATIAMT
> t ASE A el
1 12 24
]
]
: ~jdasa0 |
]
1 1day ago T
e ! o 5'3 steps| —
— L.! .
1 —— S
N e ——————
' ‘ A MODE toets -
" % 7daysago
: el ] |
] 13y ago oo
—_— 2 o ==
— 0 —
—aludl oy

I A MODE toets

117



De dagwaarden resetten

Dit apparaat slaat elke dag automatisch om 0:00u (middernacht) de meetwaarden op in het
geheugen. U kunt elk moment véor 0:00u de meetwaarden van de huidige dag resetten naar [0].

Opmerking: Als u de dagwaarden reset kunt u deze niet meer herstellen.

Opmerking: Het is niet mogelijk om de activiteit van de volledige week te resetten.

Opmerking: Meetwaarden die al in het geheugen zijn opgeslagen en de begininstellingen
kunnen niet gewist worden.

Opmerking: Het energieverbruik in rust wordt berekend op basis van uw persoonlijke
instellingen en kan daardoor niet gewist worden.

1) De CLEAR toets langer dan 5
seconden ingedrukt houden terwijl
de huidige dagwaarden op de
display getoond worden.

2) De huidige dagwaarden zijn nu
gereset.
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Het systeem resetten

Reset het systeem in de volgende gevallen. Als u alle persoonlijke instellingen en
meetwaarden in het geheugen wenst te resetten naar [0].

Opmerking: Het is onmogelijk om waarden of begininstellingen te herstellen als u het systeem

reset.
1) De SET toets indrukken en @

vasthouden gedurende meer dan
2 seconden terwijl de dagwaarden
op de display getoond worden.
De display gaat over naar de
instellingendisplay, en het [Uur/
Hour] teken op de tijdsdisplay
gaat knipperen.

2) De CLEAR toets indrukken en
vasthouden gedurende meer dan
5 seconden waarop [CIr] en [No]
zullen verschijnen.

3) De ¥ Memory/ A MODE toets
indrukken om de display te
wijzigen naar [Yes].

4) De SET toets indrukken om het
volledige systeem te resetten.

Opmerking: Het displayscherm gaat over naar het instellingenscherm na het uitvoeren van de
systeem reset. Zie pagina 101, en de begininstellingen resetten.

Opmerking: Als u het systeem niet wenst te resetten, selecteer dan [No] en druk op de SET
toets. Het displayscherm keert terug naar het instellingenscherm.
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Detectiemethode Triaxiale versnellingssensor
Type display LCD-display
Tiid 24 uren display
Leeftijd 6 tot 99 jaar oud
Geslacht Man/Vrouw
IS;EE‘;Z’; Lengte 90 om tot 220 cm
Gewicht 20 kg tot 150 kg
Lichaamsvetpercentage | 5,0%-75,0%
Pasgrootte 20 cm tot 150 cm

Aantal stappen

Min.: 1 stap Max.: 99999 stappen

Tijd 24 uren display
Afstand Min.: 0,01 km Max.: 149,99 km
Wandelduur Min.: 1 min. Max.: 1440 minuten
Totaal energieverbruik | Min.: 1 kcal. Max.: 99999 kcal
Basaal metabolism Min.: 1 keal. Max.: 9999 kcal
Energieverbiuik tdens | i 6 1 ccal. Max.: 9999,9 keal
activiteiten
Gegevens display METs Min.: 1,0 Max: 18,0 METs
Min.: 1 schaalverdelingsteken Max.: 7
24 uren schaalverdelingtekens
activiteitengrafiek Geeft de omvang weer van de activiteit

voor elk uur.

Geheugen 7-dagen

Geeft het totale energieverbruik

weer, energieverbruik in rust,
bewegingsenergie, aantal stappen,
afstand, wandelduur en 24 uren
activiteitengrafiek voor de afgelopen 7
dagen.

Nauwkeurigheid van het aantal stappen

+5% (naar gelang het uitvoeren van
trilingstesten op het apparaat)

Nauwkeurigheid van de klok

Binnen een marge van +30 seconden in
een doorsnee maand.

Stroomtoevoer

DC 3,0V (twee CR2032 batterijen)

Levensduur batterijen

Ongeveer 9 maanden (bij een gemiddeld
gebruik van 16 uren per dag).

Temperatuurbereik

0 tot +40°C
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Afmetingen D13 x B30 x L88 mm
Gewicht bij benadering Ongev. 329 (batterijen inbegrepen)
Omhulsel van het apparaat: ABS
Doorzichtige lens: PMMA

Productieland China

Hoofdmaterialen

121



topsporing

Het [x} symbool
knippert

De batterijvoeding is laag. Vervang ze meteen door twee
nieuwe batterijen (CR2032). Zie hiervoor p. 98.

Lo wordt getoond

De batterijen zijn volledig leeg. Er kunnen geen metingen
uitgevoerd worden. Vervang ze door twee nieuwe batterijen
(CR20832). Zie hiervoor p. 98.

De batterijen zijn
ingebracht maar er
verschijnt niets

Zijn de batterijen correct geplaatst?
Controleer de @ en © polen van de batterijen. Zie hiervoor
p. 100.

De batterijen zijn leeg. Vervang ze meteen door twee nieuwe
batterijen (CR2032). Zie hiervoor p. 98.

De gemeten waarde is te
groot/klein.

Is het apparaat correct aangesloten? Zie hiervoor p. 108.

Zijn de instellingen correct? Controleer de gegevensinvoer van
de instellingen. Zie hiervoor p. 101.

Raadpleeg: “De Dagelikse activiteitenmonitor correct gebruiken”
op p. 111, om na te gaan of u het apparaat correct bedient.

ni
Errllioren verschijnt

Errlld

De batterijen uithalen en opnieuw inbrengen. Zie hiervoor p. 98.
Als er zich problemen voordoen met het vroegere geheugen
na het terugplaatsen van de batterijen dient u het systeem te
resetten. Zie hiervoor p. 118.

Opmerking:

De volgende opschriften kunnen op batterijen die verontreinigende stoffen
bevatten, aangetroffen worden: Pb Pb = Loodhoudende batterij,

Cd Cd = Cadmiumhoudende batterij,
Hg Hg = Kwikhoudende batterij.

Het is verboden om batterijen bij het huisvuil te deponeren!
Als consument bent u wettelijk verplicht om lege of gebruikte batterijen in te leveren. U kunt
oude batterijen inleveren bij een openbaar inzamelpunt in uw stad, of in verkooppunten van
de batterijen in de daarvoor bestemde inzamelboxen. Wanneer u het toestel wegdoet moeten
de batterijen verwijderd worden en eveneens naar de daarvoor bestemde inzamelpunten

gebracht worden.

< € Dit apparaat is storingvrij volgens de geldende EGG richtlijin 2004/108/EG
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Indice

Prima dell’'uso

Componenti ed accessori ...
Identificazione dei componenti.
Inserimento/sostituzione batterie
Prima/modifica impostazione

Utilizzo
Come indossare il Monitor dell’attivita giornaliera fisica
Uso del coperchio vano batteria a clip
Uso del laccetto di sicurezza
Misura del dispendio totale di energia (calorie bruciate)
Uso corretto del Monitor dell’attivita giornaliera fisica
Visualizzazione dei risultati delle misurazioni
Visualizzazione della memoria
Azzeramento dei valori della giornata
Reimpostazione del sistema

Risoluzione dei problemi

Specifiche ..
Risoluzione dei problemi

Grazie per aver acquistato il Monitor dell’attivita giornaliera fisica Tanita. Prima dell’'uso,
leggere attentamente il manuale d’istruzioni e conservarlo in un luogo sicuro per
consultazione futura.
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ote sulla sicurezza

Questo manuale d'istruzioni contiene informazioni sull’'uso corretto del dispositivo.

Segnala contenuto che puod “provocare morte o gravi lesioni
Z r \ Avvertenza personal’.
Q ) Segnala contenuto che pud “provocare danni a cose e
Awviso persone”.
® Segnala contenuto “vietato”.
Divieto

Segnala istruzioni che devono essere seguite.

Imperativo
Richiesta Segnala istruzioni cui & necessario attenersi per mantenere il
dispositivo nelle migliori condizioni possibili.
Nota Informazioni supplementari concernenti le ispezioni per I'uso

del dispositivo.

O

Divieto

A\ Avvertenza

Tenere il dispositivo e le batterie lontano dalla portata
di bambini.

E possibile che un bambino possa ingoiare piccoli oggetti
per errore.

Non bruciare le batterie.
Cio potrebbe provocare I'esplosione delle batterie.

A\ Awviso

Se non si é abituati a praticare attivita fisica con regolarita, consultare
un medico o un allenatore.

Cominciare a praticare attivita fisica all'improvviso oppure praticarla in
eccesso potrebbe essere deleterio per la salute.

Imperativo | Se si & in fase di convalescenza dopo una lesione personale o una

malattia, consultare il medico curante o un allenatore.
Cominciare a praticare attivita fisica all'improwviso oppure praticarla in
eccesso potrebbe essere deleterio per la salute.
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Uso, stoccaggio e manutenzione

Manipolazione del dispositivo

Mai tentare di smontare il dispositivo.
® Cio danneggia il dispositivo.
Divieto Non sottoporre il dispositivo a forti impatti o vibrazioni.

Cio danneggia il dispositivo.
Mai inserire il dispositivo nella tasca posteriore dei pantaloni.
Cio potrebbe danneggiare il dispositivo e ferire chi lo indossa.
Non utilizzare in ambienti umidi o luoghi in cui il dispositivo potrebbe
bagnarsi.
Cio danneggia il dispositivo.

Imperativo Non oscillare il dispositivo sostenendolo dal laccetto.
Il dispositivo potrebbe urtare qualcuno e provocarne il ferimento.
Cio danneggia il dispositivo.
Quando s’indossa il dispositivo attorno al collo, evitare che il laccetto
possa essere tirato o impigliarsi in altro.
Tirare il laccetto potrebbe provocare il ferimento di chi lo indossa.

Stoccaggio
Non conservare il dispositivo in ambienti umidi o luoghi in cui il
dispositivo potrebbe bagnarsi.

Imperativo | Cio danneggia il dispositivo.

Manutenzione
Mai utilizzare alcool, acqua bollente, diluenti o benzene sul
dispositivo.

Imperativo | Qualora il dispositivo fosse sporco, pulirlo con un panno morbido.
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Componenti ed accessori

1. Monitor dell’attivita giornaliera

'WMEMORY MODE A
- 235n
I keal M
TANITA i i\ — == -
_HJJLBMR (DD oy | | B
5 2 2a DI
CLEAR SET

2. Coperchio vano batteria a clip

O —_—

O

3. Laccetto di sicurezza

@34—%
4. Manuale d’istruzioni (il presente manuale: certificato di garanzia incluso)

5. Cacciavite

6. Batterie (2 x CR2032)

Nota: le batterie incluse sono installate in fabbrica prima della spedizione e pertanto

potrebbero durare meno di 9 mesi.
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ti

Identificazione dei compon

Parte anteriore

Pulsante modalita/freccia giu Pulsante Modalita/freccia su
'WMEMORY MODE A
TEE TN
TANITA - e e
L | | Tl 24H
ol AL BVR = = '=f  kcal
0 2 2 (DO
CLEAR SET
Display
Pulsante di azzeramento Pulsante impostazione

Parte posteriore

Fori per laccetto

Viti del coperchio vano batteria
Coperchio vano
batteria
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Prima di impostare il Monitor dell'attivita giornaliera fisica per il primo uso, inserire le batterie.
Se X3 appare sul display, sostituire immediatamente le batterie con due batterie nuove
CR2032. Sostituire sempre entrambi le batterie contemporaneamente.

Nota:

| valori corretti non saranno visualizzati finché non si inseriscono i parametri iniziali.
E essenziale che si effettui I'mpostazione iniziale.

* |'impostazione iniziale avviene secondo il seguente ordine: Time (ora) — Age (eta) — Sex
(sesso) — Height (altezza) — Weight (peso) — Body fat percentage (percentuale grasso
corporeo) — Stride length (lunghezza passo). Si consiglia di determinare il peso,
la percentuale di grasso e la lunghezza passo del proprio corpo in anticipo.

* Se non si conosce la propria percentuale di grasso corporeo, utilizzare il valore calcolato
mostrato sul display. Per letture piu accurate, utilizzare una bilancia impedenziometrica
Tanita (venduta separatamente) per misurare la percentuale di grasso corporeo.

® Lalunghezza del passo corrisponde alla distanza tra la punta di un piede e la punta
dell’altro. Per determinare con precisione la propria lunghezza passo media, compiere 10
passi e dividere il totale della distanza percorsa per 10.

Ad es., se, con 10 passi, si percorrono 6,5 metri, allora la lunghezza passo sara pari a
6,5/10 (passi) = 0,65 metri = 65 cm.

ano an apo apo
310 GSD 4 GD 2 GD

3 1

6.5m
Segnalazioni della batteria

) Il livello di carica della batteria & basso. Sostituire le due batterie
XX lampeggiante | oo con 2 batterie nuove CR2032.

Il livello di carica della batteria & azzerato. Il dispositivo non pud
:_,3 Sul display effettuare misurazioni. Sostituire le due batterie vecchie con 2
batterie nuove CR2032.

Richiesta:
* Non sostituire le batterie immediatamente prima o dopo la mezzanotte
0 (00:00). In questo modo, la misurazione rilevata nel giorno in cui le batterie
Imperativo sono state rimosse sara aggiunta al valore della misurazione del giorno in

cui se ne inseriscono di nuove. (I dati del giorno in cui le batterie sono state
rimosse saranno trattati come se fossero stati rilevati il giorno in cui si sono
inserite le batterie nuove.)

| valori misurati sono registrati allo scoccare dei minuti 00 di ogni ora.
Quando si sostituiscono le batterie, i dati della misurazione rilevata ai minuti
00 fino all’ora in cui si inseriscono le nuove batterie sono cancellati.
Quando le batterie sono rimosse, I'ora ritorna su [0:00]. Reimpostare

I'ora — P. 131. Tuttavia, tutte le impostazioni e misurazioni individuali, ad
eccezione dell’ora, non sono cancellate.
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Nota:
Le batterie incluse sono installate in fabbrica prima della spedizione e pertanto potrebbero
esaurirsi prima dei 9 mesi.

1) Utilizzando il cacciavite incluso
o un qualsiasi cacciavite piccolo
normalmente in commercio,
allentare le 2 viti del coperchio
vano batteria sul retro del
dispositivo.

2]

Rimuovere il coperchio vano
batteria.

Quando si rimuove il coperchio

vano batteria, I'anello interno
potrebbe allentarsi e fuoriuscire dalla
scanalatura nel corpo del dispositivo.
Non perdere questo anello.

3) Inserire un’asticella robusta e

sottile nel foro per rimuovere le

batterie

Nota: non utilizzare pinzette
metalliche, cacciaviti o utensili

simili.

Nota: quando si sostituiscono le batterie, rimuovere entrambi contemporaneamente e
sostituirle con due nuove.

Continua sulla pagina successiva

129



Inserimento/sostituzione batterie

4) Verificare che I’elettrodo ®
(positivo) sia rivolto verso I’alto
e inserire la punta delle batterie
seguendo la direzione delle frecce.

5) Inserire il coperchio vano batteria
seguendo la direzione della

freccia.
Richiesta:
Verificare che I'anello interno sia inserito correttamente nella scanalatura. In
0 caso contrario, € possibile che sia stato inserito sottosopra.
Imperativo Appurare che la sezione che sporge dall’anello interno e la scanalatura nel

corpo del dispositivo siano allineate correttamente in senso orizzontale e
verticale, quindi inserire I'anello interno.

6) Serrare saldamente le viti del
coperchio vano batteria
Il display dell’orario lampeggia [0:00].
Impostare I'ora esatta. Per dettagli,
consultare “Impostazione dell’orario”
a pagina 131.
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ma/modifica impostazione

* Senza I'inserimento dei parametri iniziali, non e possibile visualizzare misurazioni corrette.

* Per modificare I'impostazione, premere senza rilasciare il pulsante [setting] (impostazione)
per 2 secondi circa, mentre sul display appaiono i valori misurati nella giornata.

¢ Dopo il primo uso, le informazioni visualizzate saranno quelle impostate precedentemente.

Impostazione dell’orari @

Nell’esempio, siimpostera I'ora sulle 15:00. Nota: I'orologio adotta il formato delle 24 ore.

1) Quando si inseriscono le batterie,
il valore [ora] lampeggia.
Se non si preme alcun pulsante entro
1 minuto, il display visualizza [Today's
measurements] (misurazioni odierne).
Per continuare con I'impostazione,
premere senza rilasciare il pulsante
per circa 2 secondi.

2) Premere il pulsante Memory e
il pulsante Modalita A per ¥
impostare I'orario.
Premere senza rilasciare per avanzare
rapidamente tra i parametri disponibili.

3) Premere il pulsante Set per
ultimare I'impostazione.
Successivamente, la cifra dei [minuti]
comincia a lampeggiare. Impostare i
minuti seguendo la stessa procedura
delle ore.

Nota: per impostare I'ora esatta,
quando la cifra dei minuti
lampeggia, premere il pulsante
Set in contemporanea con il
segnale orario.

?,

Continua sulla pagina successiva
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Impostazione dell’eta

Nell’esempio, siimpostera il dispositivo per una donna di 45 anni, alta 158 cm, che pesa
50 kg, con il 25,5% di grasso corporeo e una lunghezza passo di 55 cm.

1) Dopo aver impostato 'orario, il
display [Age] (eta) comincia a
lampeggiare.

2) Premere il pulsante Memory e
’ W/‘ il pulsante Modalita A per W
impostare l'eta.
Premere senza rilasciare per avanzare
rapidamente tra i parametri disponibili.
(Leta impostabile &€ compresa tra 6
e 99 anni).

3)

Premere il pulsante Set per
ultimare I'impostazione.

Continua sulla pagina successiva
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Impostazione del sesso

1) Dopo aver impostato I'eta, il
display [Sex] (sesso) comincia a
lampeggiare.

2) Premere il pulsante Memoria
/\*\ ’ e il pulsante Modalita A per
'V selezionare maschio (M) o
femmina (F).

e (GRS

oLEaR

3) Premere il pulsante Set per
ultimare 'impostazione.

Continua sulla pagina successiva



Impostazione dell’altezza

Nota: solo cm

1) Dopo aver impostato il sesso, il
display [Height] (altezza) comincia
a lampeggiare.

2) Premere il pulsante Memory e
il pulsante Modalita A per ¥
impostare l'altezza.
Premere senza rilasciare per avanzare
rapidamente tra i parametri disponibili.
(L'altezza impostabile € compresa tra
90 cm e 220 cm).

3)

Premere il pulsante Set per
ultimare 'impostazione.

Continua sulla pagina successiva
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Impostazione del peso

Nota: solo kg

1) Dopo aver impostato l'altezza, il
display [Weight] (peso) comincia a
lampeggiare.

2) Premere il pulsante Memory e
il pulsante Modalita A per ¥
impostare il peso.
Premere senza rilasciare per avanzare
rapidamente tra i parametri disponibili.
(I peso impostabile & compreso tra
20 kg e 150 kg).

3

Premere il pulsante Set per
ultimare 'impostazione.

Continua sulla pagina successiva
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Impostazione della percentuale

di grasso corporeo

VUEMORY

TANITA

CLEAR

1) Dopo aver impostato il peso, il

display [Body fat percentage]

(percentuale di grasso corporeo)

comincia a lampeggiare.

Nota: se non si conosce la propria
percentuale di grasso
corporeo, premere il pulsante
Set. Una stima verra inserita
automaticamente in funzione dei
dati di altezza e peso (Indice di
massa corporea, BMI) inseriti.

Nota: dopo la prima impostazione, il valore visualizzato corrispondera all’'ultimo impostato.

2) Premere il pulsante Memory e il

pulsante Modalita per impostare
la percentuale di grasso corporeo.
Premere senza rilasciare per avanzare
rapidamente tra i parametri disponibili.
(La percentuale impostabile &
compresa tra 5% e 75%).

Consiglio: utilizzare la bilancia impedenziometrica Tanita per ottenere una percentuale di
grasso corporeo precisa. Per ulteriori informazioni, visitare www.tanita.eu.

(o
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3) Premere il pulsante Set per

ultimare I'impostazione.

Se non si conosce la propria
percentuale di grasso corporeo,
premere il pulsante SET. La stima del
BMR avverra automaticamente in
base ad altezza e peso.

Continua sulla pagina successiva



Impostazione della lunghezza passo

1) Dopo aver impostato la
percentuale di grasso corporeo, il
display [Stride Length] (lunghezza
passo) comincia a lampeggiare.
Nota: la lunghezza passo riportata dal

display & un valore calcolato in
funzione dell’altezza. Dopo la
prima impostazione, il valore
visualizzato corrispondera
all'ultimo impostato.

Nota: la lunghezza del passo corrisponde alla distanza tra la punta di un piede e la punta
dell’altro. Per determinare con precisione la propria lunghezza passo media, compiere
10 passi e dividere il totale della distanza percorsa per 10.
Ad es. se, con 10 passi, si percorrono 6,5 metri,
la lunghezza passo equivarra a 6,5/10 (passi) = 0,65 metri = 65 cm

@l apo Qo @po
%10 GSD 4 C]aD 2 G1D

6.5m

2) Premere il pulsante Memory e il
/\*\ ’ pulsante Modalita per impostare
la lunghezza passo.
Premere senza rilasciare per avanzare
rapidamente tra i parametri disponibili.
(Lintervallo impostabile &€ compreso
tra 20 cm e 150 cm).

3) Premere il pulsante Set per
ultimare 'impostazione.
Dopo aver impostato la lunghezza
passo, viene visualizzato [Today’s
Measurement] (misurazione odierna).
Cid completa I'impostazione iniziale.

Cid completa la prima impostazione.
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Come indossare il Monitor dell’attivita

giornaliera fisica

In tasca
Si consiglia di utilizzare il laccetto di sicurezza e di fissare la
clip sul bordo della tasca.

Avviso

Non inserire il dispositivo nella tasca posteriore dei
pantaloni. Cio potrebbe danneggiare il dispositivo e ferire
chilo indossa.

Come indossare il coperchio vano batteria a clip
Si consiglia di utilizzare il laccetto prevenzione cadute e di
fissare la clip sul bordo di un indumento.

Per una misurazione accurata dell’attivita fisica in base al
movimento del corpo, si consiglia di indossare il dispositivo
in prossimita del torace. Ad esempio, il taschino di una
maglia o simili.
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Uso del coperchio vano batteria a clip

1) Rimuovere il coperchio vano
batteria.
Allentare le 2 viti e rimuovere il
coperchio vano batteria. Vedere
pagina 129.

2]

Fissare la clip nel coperchio vano

batteria.

Inserire seguendo la direzione della

freccia e serrare saldamente le 2 viti.

Nota: verificare che I'anello interno
sia inserito saldamente nella
scanalatura.

Attacco del laccetto
Nota: non tirare bruscamente il laccetto, per evitare di
deformarlo o romperlo.

Apertura/chiusura della clip

Nota: Non tirare bruscamente il laccetto quando la clip
¢ chiusa, per evitare di danneggiare il tessuto cui
la clip € agganciata.

Chiusa
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Misura del dispendio totale di energia

(calorie bruciate)

Si & adesso pronti ad utilizzare il Misuratore attivita fisica

Semplicemente indossando questo dispositivo, € possibile misurare il dispendio totale di
energia di un'intera giornata. A differenza dei pedometri (contapassi),oltre ai passi, i misuratori
del volume di esercizio rilevano anche la quantita di energia attiva spesa durante la normale
attivita fisica giornaliera.

Misurazione di numero passi, distanza percorsa e tempo di percorrenza

Suggerimenti per ottenere letture piu accurate.

Il dispositivo considera un movimento che continua per piti di 7 secondi come I'inizio di

attivita fisica da parte dell’utente e pertanto visualizza il valore misurato fino a quel momento.

Se il movimento si arresta, senza che sia seguito da altro movimento continuo per piti di 7

secondi, non verra aggiunto altro al valore calcolato.

Nota: a differenza del numero di passi, distanza percorsa e tempo di percorrenza, gli altri dati
sono continuamente misurati.

Nota: anche se il dispositivo non rileva movimento, il valore del dispendio totale di energia
continua ad aumentare. L'energia consumata dal corpo in fase di riposo & stata
incorporata nella programmazione del dispositivo.

Nota: questo dispositivo € dotato di una modalita risparmio energetico. Se non rileva
movimento per circa 5 minuti, il display si spegne. Le informazioni sono visualizzate di
nuovo non appena si rileva movimento o quando si preme un pulsante.
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Uso corretto del Monitor dell’attivita

giornaliera fisica

Di seguito sono riportati casi in cui la misurazione del dispendio totale di energia
potrebbe non essere attendibile. Tuttavia, se tale attivita non perdura nel tempo, il
dispendio totale di energia non subisce alcun impatto.

¢ In viaggio su un veicolo
 |n auto, autobus o motocicletta
* In bicicletta

¢ Attivita che coinvolgono movimenti verticali
e Salire e scendere scale
* Salire e percorsi scoscesi

e Sport non podistici
¢ Jogging o saltare, praticare sport
* (E possibile misurare un valore di riferimento per il dispendio totale di energia)

* Dispositivo soggetto a movimenti irregolari
* Dispositivo scosso all'interno di una tasca, ecc.
® ['area in cui si indossa il dispositivo si muove irregolarmente

Di seguito sono riportati casi in cui il numero passi, la distanza percorsa e il tempo
di percorrenza potrebbero non essere misurati correttamente.

e Cammino irregolare
* Trascinamento dei piedi (su superfici innevate o ghiacciate, ecc.)
e Camminando con ai piedi calzature aperte come sandali o pantofole.
¢ Camminando attraverso aree affollate, come le strade trafficate del centro cittadino

e Sport non podistici
* Jogging o saltare, praticare sport
(Le misurazioni possono essere effettuate, ma devono essere considerate solo un valore
di riferimento)
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Visualizzazione dei risultati delle

misurazioni

Premendo il pulsante Display si visualizzando informazioni diverse.

TEE D
> . [
) (0
il o | [
* Dispendio totale di energia/ P 143
Metabolismo basale '
[ }
AEE - - -
I “. .‘-.‘ keal
ol . METs :‘ L"
——
12 24 -‘.'.’
Dispendio energetico legato ad attivita fisica/
METs — P44
T
i (D
' ~
[ I}
o Imm 24 [
* Numero di passi/orario —P. 145
Ty ]
i L.' [
bl c(om
0 12 24 .‘ ‘
I Distanza percorsa/tempo di percorrenza —P. 145
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Dispendio totale di energia/

Metabolismo basale

1) Dispendio totale di energia (TEE)

1) Dispendio totale di energia (TEE)

Mostra il totale accumulato di calorie bruciate per la giornata, da mezzanotte fino all’ora
corrente. (Il massimo visualizzato per 1 giorno € 99999 calorie. Se si supera questo valore, il
display non cambia pit.)

2) Dispendio di energia a riposo (REE)

Il numero minimo di calorie bruciate dal corpo per svolgere funzioni corporali vitali, quali
respirazione e frequenza cardiaca in fase di riposo. Questo valore viene calcolato in base
alle informazioni personali impostate. Questo valore non cambia, salvo se si modificano le
impostazioni.

3) Grafico dell’attivita fisica nelle 24 ore

corrente, sottoforma di grafico. La quantita di attivita fisica viene raffigurata in blocchi di ore
registrate allo scoccare dell’ora mediante una scala di 7 punti. Ciascuna scala si basa sul
Metabolismo basale in un’ora e riporta la quantita di attivita come un multiplo di questo valore
base.

7° punto sulla scala...piu di 3,5 volte il dispendio di energia a riposo

6° punto sulla scala...pit di 3,0 volte, meno di 3,5 volte il dispendio di energia a risposo

5° punto sulla scala...piti di 2,5 volte, meno di 3,0 volte il dispendio di energia a risposo

4° punto sulla scala...piu di 2,0 volte, meno di 2,5 volte il dispendio di energia a risposo

3° punto sulla scala...pit di 1,5 volte, meno di 2,0 volte il dispendio di energia a risposo

2° punto sulla scala...pit di 1,1 volte, meno di 1,5 volte il dispendio di energia a risposo

1° punto sulla scala...meno di 1,1 volte il dispendio di energia a riposo (quasi completamente a riposo)

Linea che indica piu di
2,0 volte il dispendio di

el 12 \ 24
energia a rposo

Il blocco dell’ora corrente lampeggia
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3) Grafico dell'attivita fisica nelle 24 ore 2) METs

1) Dispendio di energia da attivita fisica (AEE)

Mostra il numero totale di calorie bruciate con I'attivita fisica svolta nella giornata tra
mezzanotte e I'ora corrente. Per attivita fisica s'intendono tutte le attivita che bruciano piu
calorie di quante se ne bruciano da seduti (a riposo).

2) METs

Questa unita viene utilizzata per mostrare I'intensita dell'attivita fisica. 1 MET (o equivalente
metabolico) corrisponde all'intensita dell'attivita fisica nello stato rilassato, da seduto; altre
attivita sono misurate in multipli di tale valore. Camminare regolarmente misura all'incirca 3
MET. Cio equivale a dire che camminare & un'attivita approssimativamente 3 volte piu intensa
dello stare seduti.

* Questo valore viene calcolato in base all'intensita dell'attivita fisica del minuto precedente.

3) Grafico dell’attivita fisica nelle 24 ore

Mostra la quantita di attivita per la giornata, registrata dalla mezzanotte fino all'ora corrente,
sottoforma di grafico. (Per dettagli, vedere P. 143)
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Numero di passi/orario

1) Numero di passi

" o

3) Grafico dellattivita fisica nelle 24 ore 2) Orario @

1) Numero di passi
Mostra il numero di passi percorsi. (Il massimo visualizzato per 1 giorno € 99999 passi. Se si
supera questo valore, il display non cambia piu.)

2) Orario
Mostra I'ora corrente. (Il display dell’orologio & nel formato delle 24 ore)

3) Grafico dell’attivita fisica nelle 24 ore

Mostra la quantita di attivita per la giornata, registrata dalla mezzanotte fino all’ora corrente,
sottoforma di grafico. (Per dettagli, vedere P. 143)

Distanza percorsa/tempo di percorrenza

1) Distanza percorsa

3) Grafico dellattivita fisica nelle 24 ore 2) Tempo di percorrenza

1) Distanza percorsa

Mostra la distanza percorsa a piedi, calcolata moltiplicando il numero di passi effettuati per la
lunghezza del passo. (Il valore massimo visualizzato per 1 giorno e 149,99 km. Se si supera
questo valore, il display non cambia piu.)

2) Tempo di percorrenza
Il tempo di percorrenza di ciascun passo viene misurato, quindi calcolato e visualizzato.

3) Grafico dell’attivita fisica nelle 24 ore

Mostra la quantita di attivita per la giornata, registrata dalla mezzanotte fino all’ora corrente,
sottoforma di grafico. (Per dettagli, vedere P. 143)
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Visualizzazione della m ria

Funzionamento dell’interruttore di visualizzazione della memoria

-'-"----'-‘l Valori di misurazione odierni :"""""'I

T 'V Pulsante di memoria

keall

-~

keal

Pulsante di azzeramento

)

Dispendio totale di energia/Monitor dell’attivita giornaliera
* A Pulsante Modalita

'V Pulsante di memoria

24 Al Pulsante di azzeramento

Energia attiva/METs
* A Pulsante Modalita

224 [ Pulsante di azzeramento

'V Pulsante di memoria

-~

Numero di passi/orario
* A Pulsante Modalita

'V Pulsante di memoria

-~

i)

L. lm
‘5 Ty .
I A0 Pulsante di azzeramento

Distanza percorsa/Tempo di percorrenza

I A Pulsante Modalita
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I A Pulsante Modalita
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Alle 0:00 (mezzanotte) di ogni giorno, questo dispositivo salva automaticamente i valori
misurati in memoria. E possibile reimpostare i valori misurati della giornata su [0] in qualsiasi
momento prima delle 0:00.

Nota: i valori azzerati in giornata non possono essere ripristinati.

Nota: non e possibile azzerare I'esercizio fisico svolto nella settimana.

Nota: i valori misurati gia memorizzati e le impostazioni iniziali non vengono eliminati.

Nota: il dispendio di energia a riposo viene calcolato in base alle impostazioni personali e,
pertanto, non viene eliminato.

% 1) Premere senza rilasciare il
pulsante Clear per piu di 5 secondi
YVENORY mentre i valori della giornata
corrente sono visualizzati sul
display.

2) | valori della giornata corrente
sono azzerati.

148



Reimpostazione del sistema

Reimpostare il sistema nei seguenti casi. Se si desidera azzerare le impostazioni personali e i
valori misurati in memoria.

Nota: se si reimposta il sistema, i valori o le impostazioni iniziali non possono essere
ripristinati.

1) Premere senza rilasciare il
pulsante Set per piu di 2 secondi,
mentre i valori della giornata sono
visualizzati sul display. Il display
passa in modalita impostazione

e l'ora nell’orario comincia a
lampeggiare.

2) Premere senza rilasciare il
pulsante Clear per piu di 5
secondi. Vengono visualizzati [CIr]
(azzera) e [No].

3]

Premere il pulsante Memory e il
pulsante Modalita per far passare
il display su [Yes] (si).

Premere il pulsante Set per
completare la reimpostazione del
sistema.

4)

Nota: dopo la reimpostazione del sistema, il display visualizza la schermata di impostazione.
Consultare pagina 131 per reimpostare i parametri iniziali.

Nota: se non si desidera reimpostare il sistema, selezionare [No] e premere il pulsante Set. Lo
schermo torna alla schermata di impostazione.
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Metodo di rilevamento

Sensore di accelerazione a tre assi

Metodo di visualizzazione Display LCD
Orario Display nel formato di 24 ore
Eta Da 6 a 99 anni
Sesso Maschio/Femmina
- Altezza Da 90 cm a 220 cm
Impostazioni

Peso Da 20 kg a 150 kg

Percentuale di grasso Da 5,0% a 75,0%

corporeo

Lunghezza passo

Da 20 cm a 150 cm

Numero di passi

Min.: 1 passo Max: 99999 passi

Orario Display nel formato di 24 ore
Distanza Min.: 0,01 km Max: 149,99 km
Tempo di percorrenza | Min.: 1 min Max: 1440 min
Dispendiototale di | | 1., . 1 ycal Max: 99,999 keal
energia

Metabolismo basale

Min.: 1 kcal Max: 9,999 kcal

Dispendio di energia

Min: 0,1 kcal Max: 9999,9 kcal

Caratteristiche del

display Equivalenti metabolici

(MET)

Min.: 1,0 Max: 18,0 METs

Grafico dell’attivita
fisica nelle 24 ore

Min.: 1 punto sulla scala Max: 7 punti
sulla scala

Mostra la quantita di attivita fisica per
ogni ora

Memoria di 7 giorni

Mostra il dispendio di energia
complessivo, il dispendio di energia

a riposo, I'energia attiva, il numero di
passi, la distanza, tempo di percorrenza
e grafico dell’attivita fisica nelle 24 ore
relativi agli ultimi 7 giorni.

Precisione del numero di passi

+5% (in funzione della macchina di prova
delle vibrazioni)

Precisione dell’orologio

+30 secondi in media in un mese

Alimentazione

CC 3,0V (due batterie CR2032)

Durata della batteria

Circa 9 mesi (quando utilizzata all'incirca
16 ore al giorno)
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Gamma delle temperature 0-+40 °C
Dimensioni 13Px30Lx88Amm
Peso 32 g circa (incluse batterie)

Corpo del dispositivo: ABS
Lente trasparente: PMMA

Paese di produzione Cina

Materiali di costruzione principali
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Risoluzione dei problemi

[x: Il livello di carica della batteria &€ basso. Sostituire
Il contrassegno immediatamente le batterie con due nuove (CR2032).
lampeggia Consultare pagina 128.

Il livello di carica della batteria & azzerato. Impossibile
,'_ 0 viene visualizzato eseguire misurazioni. Sostituire con due nuove batterie
@ (CR2032). Consultare pagina 128.
Sono state inserite correttamente?
Controllare che i contrassegni @ e @ coincidano con quelli

Batterie inserite ma il display | qelle batterie. Consultare pagina 130.
& vuoto

Le batterie sono esaurite. Sostituire immediatamente le
batterie con due nuove (CR2032). Consultare pagina 128.

Il dispositivo e stato fissato correttamente? Consultare
pagina 138.

Le impostazioni sono corrette? Verificare il valore delle

lvalere misuEe C e impostazioni. Consultare pagina 131.

basso/alto

Per verificare I'uso del dispositivo sia corretto, consultare
“Uso corretto del Monitor dell’attivita giornaliera” a
pagina 141.

oy Reinserire le batterie. Consultare pagina 128.
Il segno Er "'-'_', Viene Qualora si verificassero problemi con la memoria dopo aver
rrid reinserito le batterie, reimpostare il sistema. Consultare

isualizzato
visudlizz pagina 149.

Awviso:
Questi marchi sono riportati all’esterno delle confezioni di batterie contenenti
sostanze tossiche: Pb Pb = batteria a base di piombo,

Cd Cd = batteria a base di cadmio,

Hg Hg = batteria a base di mercurio.

Non é consentito lo smaltimento comune di batterie e rifiuti
solidi urbani!

Il consumatore & legalmente vincolato a restituire batterie usate o scariche,

depositandole presso gli opportuni centri di raccolta cittadini oppure presso i relativi punti

vendita, utilizzando gli appositi contenitori esposti. Prima di smaltire I'apparecchiatura,

rimuovere le batterie e depositarle presso gli stessi centri di raccolta succitati.

Questo aparecchio € conforma alle normative 2004/108/CEgenti inmateria di
radiodisturbi.
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indice

Antes de usar

Partes y accesorios....
Nombres de las partes ..
Colocacién/Reemplazo de las pilas .
Configuraciones iniciales/Cambio de configuraciones.

Utilizacion
Como llevar el Monitor de la actividad diaria
Uso de la tapa de las pilas que tiene un sujetador
Uso de la correa de seguridad
Medicién de su gasto de energia total (calorias quemadas)
Uso correcto del Monitor de la actividad diaria
Ver los resultados de las mediciones
Ver la memoria
Reconfigurar los valores para el dia
Reconfigurar el sistema

Localizacion y resolucién de problemas
Especificaciones ..
Localizacion y resolucion de problemas

Gracias por comprar este Monitor de la actividad diaria Tanita.
Antes de usarlo, asegurese de revisar este manual de instrucciones y de guardarlo en un
lugar seguro para una futura referencia.
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otas de seguridad

Este manual de instrucciones contiene informacién sobre cémo utilizar correctamente este

dispositivo.
. Indica situaciones que “pueden causar la muerte o una lesion
Advertencia —
P L Indica situaciones que “pueden causar una lesion o dano a
A [OcaLCION la propiedad”.
Indica situaciones que estan “prohibidas”.
Prohibido

Debe hacerlo

Indica instrucciones que deben seguirse.

Solicitud

Indica situaciones que usted debe atender para mantener su
dispositivo en las mejores condiciones posibles.

Nota

Informacion adicional relacionada con las inspecciones de
uso del dispositivo.

Prohibido

o

Debe
hacerlo

/\ Advertencia

Mantenga este dispositivo y las pilas fuera del
alcance de los nifos pequenos.

Los nifios de corta edad pueden tragarse objetos
pequefios por error.

No queme las pilas.
Hacer eso puede producir la explosién de las pilas.

/\ Precaucién

Si usted no esta acostumbrado a hacer ejercicios en forma regular,
consulte a su médico o entrenador.

Puede ser perjudicial para la salud empezar a hacer ejercicios repentinamente
0 en exceso.

Si usted se encuentra actualmente bajo cuidado médico por una
lesién o enfermedad, consulte a su médico o entrenador.

Puede ser perjudicial para la salud empezar a hacer ejercicios repentinamente
0 en exceso.
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Uso, almacenamiento y mantenim

Manipuleo del dispositivo

Nunca intente desensamblar el dispositivo.
® Hacer eso danara el dispositivo.

Prohibido | No someta el dispositivo a impactos o vibraciones fuertes.
Hacer eso danara el dispositivo.

Nunca coloque el dispositivo en un bolsillo trasero del pantalén.
Hacer eso puede danar el dispositivo y causar una lesién a quien lo lleva.
No lo utilice en lugares humedos o en lugares donde el dispositivo

puede mojarse.
0 Hacer eso danara el dispositivo.

Debe No haga girar el dispositivo por la correa.
hacerlo El dispositivo puede golpear a alguien y causarle una lesion.
Hacer eso danara el dispositivo.

Cuando use la correa para llevar el dispositivo alrededor de su cuello,
asegurese que la correa no se enrede ni quede atrapada por algo.
Si se tira de la correa en esa forma puede producirse una lesion.

Almacenamiento

0 No almacene el dispositivo en lugares himedos ni en lugares donde el
Debe dispositivo puede mojarse.
hacerlo Hacer eso danara el dispositivo.

Mantenimiento
Nunca utilice alcohol, agua hirviendo, disolvente o benceno en el
dispositivo.
Debe Si el dispositivo se ensucia, limpielo con un trapo suave.
hacerlo

155



artes y accesorios

1. Monitor de la actividad diaria

'WMEMORY MODE A
- 235n
I keal M
TANITA i i\ — == -
_HJJLBMR (DD oy | | B
5 2 2a DI
CLEAR SET

2. Tapa de las pilas que tiene un sujetador

O —_—

O

3. Correa de seguridad

_
4. Manual de instrucciones (este manual: Certificado de garantia incluido)

5. Destornillador

6. Pilas (2 CR2032) @

Nota: Las pilas que se suministran son instaladas en fabrica antes del embarque y pueden
durar menos de 9 meses.
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Nombres de las partes

Parte frontal

Boton de memoria/Boton hacia abajo Boton de modo/Botdn hacia arriba
'WMEMORY MODE A
T AN
TANITA P L
L | | Tl 24H
ol AL BVR = = '=f  kcal
0 2 24 (DO
CLEAR SET
Pantalla de visualizacion
Botén de borrar Botén de configurar

Parte posterior

Agujeros para la correa

Tornillos de la tapa de las pilas
Tapa de las pilas
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Colocacion/Reemplazo de las pilas

Si usted esté configurando su Monitor de la actividad diaria por primera vez, el primer paso
consiste en colocar las pilas. Si X3 aparece en la pantalla de visualizacion, reemplace de
inmediato las pilas por pilas nuevas, de tamafo CR2032. Reemplace siempre ambas pilas
alavez.

Nota:

Los valores correctos no se mostraran hasta hacer las configuraciones iniciales. Aseglrese
de hacer las configuraciones iniciales.

Las configuraciones iniciales se realizan en el siguiente orden: Hora — Edad — Sexo —
Altura — Peso — Porcentaje de grasa corporal — Longitud de zancada. Recomendamos
averiguar previamente su peso corporal, porcentaje de grasa corporal y longitud de
zancada.

Si usted no sabe su porcentaje de grasa corporal, utilice el valor calculado que se muestra
en la pantalla de visualizacion. Si usted quiere lecturas mas precisas, utilice un Monitor de
Composicion Corporal Tanita (que se vende por separado) para medir su porcentaje de
grasa corporal.

La longitud de zancada se toma como la distancia entre los dedos de un pie y los dedos
del otro. Para averiguar en forma precisa su longitud de zancada promedio, camine 10
pasos y luego divida la distancia caminada total entre 10.

Por ejemplo, si camind 6.5 metros en 10 pasos,

6.5/10 (pasos) = 0.65 metros = 65 cm

o [@p) ano apo
10 GSD 4 G3D 2 D

6.5m

-0

Seiial de pilas

La carga de las pilas es baja. Reemplace las pilas viejas por 2 pilas
Destellando nuevas CR2032.

Las pilas estan descargadas. El dispositivo no puede hacer las

)
. 0 En pantalla mediciones. Reemplace las pilas por 2 pilas nuevas CR2032.

Solicitud:
o ¢ No reemplace las pilas inmediatamente antes ni inmediatamente después
Debe de las 0:00 a.m. de la medianoche. Si usted lo hace, la medicion del dia en
hacerlo que se retiraron las pilas se anadira al valor de medicion del dia en que se

colocaron las pilas nuevas. (Los datos del dia en que se retiraron las pilas
seran tratados como los datos del mismo dia en que se colocaron las pilas.)
Los valores de las mediciones se registran desde los 00 minutos de cada
hora. Cuando se reemplazan las pilas, los datos de medicion desde los 00
minutos hasta la hora en que se reemplazaron las pilas se borran.

Cuando se retiran las pilas, la hora regresa a [0:00]. Reconfigure la hora de
nuevo — Pag. 161. Sin embargo, todas las configuraciones y mediciones
individuales diferentes a las configuraciones de la hora no se borraran.
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Nota:
Las pilas que se suministran son instaladas en fabrica antes del embarque y, por lo tanto,
pueden descargarse antes de los 9 meses.

1) Utilice el destornillador que se
suministra o un destornillador
pequeio disponible
comercialmente para desajustar

los 2 tornillos en la tapa de las
pilas ubicada en la parte posterior @
del dispositivo.

Retire la tapa de las pilas.

Cuando retire la tapa de las pilas, el
anillo interior puede también salirse de
la ranura en el cuerpo del dispositivo.
Asegurese de no perder este anillo.

2]

3) Inserte una varilla de madera
fuerte y delgada en el agujero y
retire las pilas.

Nota: No utilice pinzas metalicas ni un
destornillador, etc.

Nota: Cuando reemplace las pilas, retire siempre ambas pilas a la vez, y reemplacelas por
pilas nuevas.

Continda en la pagina siguiente
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Colocacion/Reemplazo de las pilas

4) Asegurese que el electrodo ©
(positivo) mire hacia arriba y
coloque el borde de las pilas en
la direccion que muestran las
flechas.

5) Inserte la tapa de las pilas en la
direccion de la flecha.

Solicitud:
0 Revise para asegurarse que el anillo interno esté colocado correctamente en
Debe la ranura. Si el anillo interno no se sienta adecuadamente en la ranura, éste

hacerlo puede colocarse al revés.
Asegurese que la seccion que sobresale del anillo interno y la ranura del
cuerpo estén alineadas correctamente tanto horizontal como verticaimente, y
coloque el anillo interno.

6) Ajuste firmemente los tornillos de
la tapa de las pilas.
La pantalla de la hora destellara
[0:00]. Configure la pantalla de la hora
en la hora correcta. Para mayores
detalles, vea la seccion “Configuracion
de la hora” en la pag. 161.
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Configuraciones iniciales/Cambio de configuraciones

¢ Si usted no ingresa las configuraciones iniciales, las mediciones correctas no podran
mostrarse.

e Para cambiar los detalles de una configuracion, pulse y mantenga pulsado el boton de
configuracion [setting] por unos 2 segundos mientras se muestran los valores de las
mediciones del dia presente en la pantalla de visualizacion.

* A partir de la segunda vez, se muestra la informacion que usted configurd previamente.

Configuracion de la hora
Por ejemplo, configuracién en 3pm. Nota: El reloj utiliza una pantalla de 24 horas. @

1) Cuando se colocan las pilas, el
valor de la hora [hour] empieza a
destellar.

Si usted no pulsa ningin botén dentro
de 1 minuto, la pantalla cambia a las
mediciones del dia presente [Today’s
measurements]. Para continuar con
las configuraciones, pulse y mantenga
pulsado el botén de configurar por
unos 2 segundos.

2) Pulse el ¥ boton de memoria /A
botén de pantalla para configurar
el reloj.

Pulse y mantenga pulsado el botén
para avanzar la configuracion
rdpidamente.

3

Pulse el boton de configurar para

finalizar la configuracién.

iR, Luego, el digito de los minutos

o [minute] empieza a destellar. Configure

los minutos de la misma forma que

para el caso del digito de las horas.

Nota: Para configurar en forma
precisa la hora, cuando el digito
de los minutos esta destellando,
pulse el botén de configurar
simultaneamente con la sefal
horaria.

Continda en la pagina siguiente
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Configuracién de su edad

Por ejemplo, cuando configure el dispositivo en 45 afos de edad, femenino, 158 cm de
altura, 50 kg de peso corporal, 25.5% de porcentaje de grasa corporal y 55 cm

de longitud de zancada.

162

1) Después de configurar la hora
[Time], la pantalla de edad [Age]
empieza a destellar.

2) Pulse el ¥ botén de memoria /A
botén de modo para configurar la
edad [Age].

Pulse y mantenga pulsado el botén
para avanzar las configuraciones
rapidamente. (El rango de
configuracion de la edad es de 6-99
afos de edad.)

3)

Pulse el botén de configurar para
finalizar la configuracion.

Contintia en la pagina siguiente
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1) Después de configurar la edad
[Age], la pantalla de sexo [Sex]
empieza a destellar.

2) Pulse el ¥ boton de memoria /A
botén de modo para seleccionar
ya sea masculino (M) o femenino

(F).

3) Pulse el boton de configurar para
finalizar la configuracién.

Contintia en la pagina siguiente




Configuracion de su altura

Nota: Sélo en cm

1) Después de configurar Masculino/
Femenino, la pantalla de altura
[Height] empieza a destellar.

2) Pulse el ¥ boton de memoria /A
botén de modo para configurar su
altura [Height].

Pulse y mantenga pulsado el botén
para avanzar las configuraciones
rapidamente. (El rango de
configuracién es de 90 cm—-220 cm).

3) Pulse el botdn de configurar para
finalizar la configuracion.

Contintia en la pagina siguiente
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Configuracion de su peso

Nota: Sélo en kg

1) Después de configurar la altura
[Height], la pantalla de peso
[Weight] empieza a destellar.

2) Pulse el ¥ boton de memoria /A
/\* ’ botén de modo para configurar su
peso [Weight].
Pulse y mantenga pulsado el boton
para avanzar las configuraciones
rapidamente. (El rango de
configuracién es de 20 kg—150 kg)

3) Pulse el boton de configurar para
finalizar la configuracién.

Contintia en la pagina siguiente
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1) Después de configurar el peso

[Weight], la pantalla de porcentaje
de grasa corporal [Body fat
percentage] empieza a destellar.
Nota: Si usted no sabe su porcentaje
de grasa corporal, sélo pulse
el botén de configurar. Se
ingresara automaticamente una
estimacion de acuerdo a su
altura y peso (BMI)

Nota: Si usted esta realizando esta configuracion por segunda vez o en las veces
subsiguientes, se muestra el valor configurado anterior.

2) Pulse el ¥ botén de memoria /A

botén de modo para configurar
su porcentaje de grasa corporal
[Body fat percentage].

Pulse y mantenga pulsado el botén
para avanzar las configuraciones
répidamente. (El rango de
configuracién es de 5%-75%).

Recomendacion: Recomendamos utilizar un Monitor de Composicion Corporal Tanita para
medir su porcentaje de grasa corporal en forma precisa. Para mayores

detalles, visite www.tanita.eu.

o
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3) Pulse el botdn de configurar para

finalizar la configuracion.

Si usted no conoce su porcentaje de
grasa corporal, sélo pulse el boton
SET. La tasa metabdlica basal (BMR)
sera estimada automaticamente de
acuerdo a su altura y peso.

Contintia en la pagina siguiente



d de zancada

1) Después de configurar el
porcentaje de grasa corporal
[Body Fat Percentage], la pantalla
de longitud de zancada [Stride
Length] empieza a destellar.

Nota: La longitud de zancada que se
muestra en pantalla es un valor
calculado a partir de su altura.
Si usted esta realizando esta
configuracién por segunda vez
0 en las veces subsiguientes,
se muestra el valor configurado
anterior.

Nota: La longitud de zancada se toma como la distancia entre los dedos de un pie y los
dedos del otro. Para averiguar en forma precisa su longitud de zancada promedio,
camine 10 pasos y luego divida la distancia caminada total entre 10.

Por ejemplo, si camind 6,5 metros en 10 pasos,
6,5/10 (pasos) = 0,65 metros = 65 cm

@l apo Qo @po
10 g

2) Pulse el ¥ botén de memoria /A
/\* ’ botén de modo para configurar
su longitud de zancada [stride
length].
Pulse y mantenga pulsado el boton
para avanzar las configuraciones
rapidamente. (El rango de
configuracién es de 20 cm—-150 cm).

3) Pulse el botén de configurar para
finalizar la configuracion.
Después de configurar su longitud de
zancada [Stride Length], se muestra
la pantalla de mediciones del dia
presente [Today’s Measurement]. Esto
completa las configuraciones iniciales.

Esto completa las configuraciones iniciales.
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Como llevar el Monitor de la actividad

diaria

En un bolsillo
Recomendamos utilizar la correa de seguridad y colocar el
sujetador en el borde del bolsillo.

Precaucion

No coloque el dispositivo en los bolsillos traseros de los
pantalones. Hacer eso puede dafar el dispositivo y causar
una lesion a quien lo lleva.

Usando la tapa de las pilas que tiene un sujetador.
Recomendamos utilizar la correa de prevencion de caidas
y fijar el sujetador en el borde de su ropa.

Para una medicién precisa de su actividad fisica, basada
en el movimiento de su cuerpo superior, recomendamos
llevar el dispositivo cerca de su pecho. Por ejemplo, en el
bolsillo de una camisa, etc.
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Uso de la tapa de las pilas que tiene un sujetador

1) Retire la tapa de las pilas.
Desajuste los 2 tornillos y retire la tapa
de las pilas. Vea la pag. 159.

2) Coloque la tapa de las pilas que @

tiene un sujetador.

Insértela en la direccion mostrada

por la flecha y ajuste firmemente los

2 tornillos.

Nota: Asegurese que el anillo interno
esté colocado en forma segura
en la ranura.

Fije la correa

Nota: No tire de la correa bruscamente. Hacer eso
puede causar el estiramiento o rotura de la
correa.

Abrir/cerrar el sujetador

Nota: No tire de la correa bruscamente cuando el
sujetador esta cerrado. Hacer eso puede dafnar
la tela en la que esta fijado el sujetador.

Cerrar
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Medicion de su gasto de energia total

(calorias quemadas)

Ahora esta listo para usar su Monitor de Actividad Fisica.

Usted puede medir su gasto de energia total para un dia completo simplemente usando este
dispositivo. A diferencia de los poddémetros, el medidor del volumen de ejercicios mide la
cantidad de energia activa que usted utiliza durante la actividad fisica diaria normal, ademas
del nimero de pasos.

Medicién del niumero de pasos, distancia de caminata y tiempo de

caminata

Consejos para obtener las lecturas mas precisas.

Si usted se mueve constantemente por mas de 7 segundos, el dispositivo detecta que usted

ha empezado a caminar y muestra el valor de medicién hasta ese punto. Si el movimiento

se detiene una vez y no se contintia por mas de 7 segundos de movimiento constante, el

movimiento adicional no se afadira.

Nota: La informacion distinta al nimero de pasos, distancia de caminata y tiempo de
caminata se mide continuamente.

Nota: Aun si este dispositivo no detecta el movimiento, el valor del gasto de energia total
aumenta. AUn cuando se descansa sin realizar ningun ejercicio fisico, la energia
utilizada por nuestros cuerpos en descanso ha sido incluida en la programacion del
dispositivo.

Nota: Este dispositivo esta equipado con un modo de ahorro de energia. Si éste no detecta
un movimiento durante aproximadamente 5 minutos, la pantalla se pondré en blanco.
La informacion se muestra nuevamente cuando se detecta un movimiento o cuando se
pulsa uno de los botones.
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Uso correcto del Monitor de la actividad

diaria

En los siguientes casos, el gasto de energia total puede no medirse correctamente.
Sin embargo, esto no interferira con el gasto de energia total, asumiendo que éste
no continta por mucho tiempo.

¢ Cuando se viaja en un vehiculo
* Cuando se viaja en un carro, autobus o motocicleta
* Cuando se monta una bicicleta

¢ Actividades que involucran movimientos verticales @

* Subir o bajar por una escalera
* Subir o bajar por pendientes empinadas

¢ Deportes diferentes a la caminata
* Ejercicios que consisten en correr con velocidad moderada al aire libre o saltar, practicar
deportes
® (Puede medirse un valor de referencia para el gasto de energia total)

¢ Cuando este dispositivo esta sujeto a movimientos irregulares
* Si este dispositivo es sacudido dentro de un bolsillo, etc.
* Si el area donde se usa este dispositivo se mueve irregularmente.

En las siguientes situaciones, el nimero de pasos, la distancia de caminata y el
tiempo de caminata pueden no medirse correctamente.

¢ Cuando se camina en forma irregular
e Cuando desliza sus pies al caminar (sobre superficies con nieve/hielo, etc.)
e Cuando camina con zapatos tales como sandalias o pantuflas.
e Cuando camina a través de areas atestadas, tales como calles en el centro de la ciudad
con mucha gente

¢ Deportes diferentes a la caminata
* Ejercicios que consisten en correr con velocidad moderada al aire libre o saltar, practicar
deportes
(La medicion puede hacerse, pero debe tomarse como un valor de referencia)
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Ver los resultados de las mediciones

Pulsando el botén de pantalla cambia la pantalla para mostrar informacion diferente.
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Gasto de energia total/Metabolismo basal

1) Gasto de energia total (TEE)

3) Gréfico de la actividad de 24 2) Metabolismo basal E

1) Gasto de energia total (TEE)

Muestra el total acumulado de calorias quemadas para el dia comprendido entre la
medianoche y la hora presente. (El valor maximo mostrado para 1 dia es 99999 calorias. El
valor mostrado deja de cambiar si se excede este valor.)

2) Gasto de energia en descanso (REE)

El nimero minimo de calorfas que su cuerpo quema para las funciones vitales del cuerpo,
tales como la respiracion y el ritmo cardiaco cuando se descansa. Este valor se calcula
basado en la informacién personal que usted configuré. Este valor no cambiaré a menos que
usted cambie las configuraciones.

3) Grafico de la actividad de 24 horas

Muestra en forma de gréfico la cantidad de actividad para el dia comprendido entre la
medianoche y la hora presente. La cantidad de actividad se muestra en bloques de horas por
cada hora en una escala de 7. Cada escala esta basada en el Metabolismo basal para una
hora, y muestra la cantidad de actividad como un mdiltiplo de este valor base.

7ma. marca de la escala.... Mayor que 3,5 veces €l gasto de energia en descanso

6ta. marca de la escala.... Mayor que 3,0 veces, menor que 3.5 veces el gasto de energia en descanso

5ta. marca de la escala.... Mayor que 2,5 veces, menor que 3.0 veces el gasto de energia en descanso

4ta. marca de la escala.... Mayor que 2,0 veces, menor que 2,5 veces el gasto de energia en descanso

8ra. marca de la escala.... Mayor que 1,5 veces, menor que 2,0 veces €l gasto de energia en descanso

2da. marca de la escala.... Mayor que 1,1 veces, menor que 1,5 veces el gasto de energia en descanso

1ra. marca de la escala.... Menor que 1,1 veces el gasto de energia en descanso (casi completamente en descanso)

Linea que indica 2,0
veces el gasto de 12 \ 24
energia en descanso

El blogue de la hora presente esté destellando
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Gasto de energia relacionado con la actividad

1) Gasto de energia relacionado con la actividad

3) Gréfico de la actividad de 24 horas (AEE) 2) METs

1) Gasto de energia relacionado con la actividad (AEE)

Muestra el nimero total de calorias quemadas por la actividad fisica para el dia comprendido
entre la medianoche y la hora presente. Actividad fisica significa todas las actividades que
queman maés calorias que cuando se esta sentado (cuando se descansa).

2) METs

Esta unidad se utiliza para mostrar la intensidad de la actividad fisica. 1 MET (equivalente
metabolico) se considera como la intensidad de la actividad fisica en la condicion sentado

y relajado; las otras actividades se miden como muiltiplos de este valor. La caminata regular
equivale a 3 METS aproximadamente. Esto significa que la caminata es aproximadamente 3
veces mas intensa que la condicion de estar sentado.

* Este valor se calcula a partir de la intensidad de la actividad fisica para el minuto previo.

3) Grafico de la actividad de 24 horas

Muestra en forma de gréfico la cantidad de actividad para el dia comprendido entre la
medianoche y la hora presente. (Para mayores detalles, vea la pag. 173)
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Nimero de pasos/hora

[ e R =t 1) Numero de
NI (5% pasos
(-2
(I
3) Grafico de la actividad de 24 horas 2) Hora

1) Nimero de pasos
Muestra el nimero de pasos caminados. (El valor maximo mostrado para 1 dia es 99999 E

pasos. El valor mostrado deja de cambiar si se excede este valor.)

2) Hora
Muestra la hora presente. (Se muestra en pantalla un reloj de 24 horas)

3) Grafico de la actividad de 24 horas

Muestra en forma de gréfico la cantidad de actividad para el dia comprendido entre la
medianoche y la hora presente. (Para mayores detalles, vea la pag. 173)

Distancia caminada/tiempo de caminata

1) Distancia de
caminata

3) Gréfico de la actividad de 24 horas 2) Tiempo de caminata

1) Distancia de caminata

Muestra la distancia caminada, la cual se calcula multiplicando el nimero de pasos dados
por su longitud de zancada. (El valor maximo mostrado para 1 dia es 149,99 km. El valor
mostrado deja de cambiar si se excede este valor.)

2) Tiempo de caminata
Se mide el tiempo de caminata de cada paso dado y se calcula y muestra el tiempo de
caminata.

3) Grafico de la actividad de 24 horas

Muestra en forma de gréfico la cantidad de actividad para el dia comprendido entre la
medianoche y la hora presente. (Para mayores detalles, vea la pag. 173)
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Ver lam ria

Operaciones de cambio de la pantalla de memoria

-'-"----'-‘l Valores de las mediciones del dia :"""""'I

TEE T 'V Botén de memoria
[] | keal

o= 3y
Gasto de energia total/Metabolismo basal
* A Botén de modo

.

-~

keal

Botén de borrar

'V Boton de memoria

24 Al Botén de borrar

Energia activa/METs
* A Boton de modo

224 [ Botén de borrar

'V Boton de memoria

=
-~

Numero de pasos/Hora
* A Boton de modo

Iy 'V Boton de memoria
L. lum - :
h‘ L mn| € - .
o—R | Botén de borrar

Distancia caminada/Tiempo de caminata

I A Boton de modo
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Muestra hace
cuantos dias
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Reconfigurar los valores para el dia

A las 0:00 a.m. (medianoche) de cada dia, este dispositivo guarda automaticamente los
valores de las mediciones en la memoria. Usted puede reconfigurar en [0] los valores de las
mediciones del dia presente en cualquier momento antes de las 0:00 a.m.

Nota: Si usted reconfigura los valores del dia presente, no puede restablecer dichos valores.

Nota: Usted no puede reconfigurar el ejercicio de la semana.

Nota: Los valores de las mediciones que ya estan aimacenados en la memoria y las
configuraciones iniciales no se borran.

Nota: El gasto de energia en descanso se calcula a partir de sus configuraciones personales
y, por lo tanto, no se borra.

1) Pulse y mantenga pulsado el
botén de borrar por mas de 5
segundos mientras los valores
del dia presente se muestran en
pantalla.

2)

Los valores del dia presente estan
ahora reconfigurados.
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Reconfigurar el sistema

En las siguientes situaciones, reconfigure el sistema.
Si usted desea que todas las configuraciones personales y los valores de las mediciones en

la memoria sean reconfigurados en [0].

Nota: Si usted reconfigura el sistema, no puede restablecer ninguno de los valores ni las

configuraciones iniciales.

1) Pulse y mantenga pulsado el
botén de configurar por mas de
2 segundos mientras los valores
del dia presente se muestran en
pantalla. La pantalla cambia a la

pantalla de configuracién y la hora

[Hour] en la pantalla del tiempo
empieza a destellar.

2]

Pulse y mantenga pulsado el
botén de borrar por mas de

5 segundos y se muestran en
pantalla Borrar [CIr] y No [No].

3]

Pulse el botén de ¥ memoria/A
modo para cambiar la pantalla a
Si [Yes].

Pulse el botén de configurar para
completar la nueva configuracion
del sistema.

4)

Nota: La pantalla de visualizacién cambia a la pantalla de configuracion después de la nueva
configuracion del sistema. Consulte la pagina 161 y reconfigure las configuraciones

iniciales.

Nota: Si usted no desea reconfigurar el sistema, seleccione [No] y pulse el boton de
configuracion. La pantalla de visualizacion regresa a la pantalla de configuracion.
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icaciones

pe

Método de deteccion

Detector de la aceleracion triaxial

Método de pantalla

Pantalla LCD

Hora Pantalla de 24 horas
Edad 6-99 anos de edad
Sexo Masculino/Femenino
Configuracién de los Altura 90 cm-220 cm
contenidos Peso 20 kg-150 kg

Porcentaje de grasa
corporal

5,0%-75,0%

Longitud de zancada

20 cm-150 cm

Numero de pasos

Min.: 1 paso Méx.: 99999 pasos

Hora

Pantalla de 24 horas

Distancia Min.: 0,01 km Méax.: 149,99 km
Tiempo de caminata | Min.: 1 min Méax.: 1440 min
Gasto de energia
total
Metabolismo basal | Min.: 1 kcal Max.: 9999 kcal

. Gasto de energia
Mostrar los contenidos | relacionado conla | Min.: 0,1 kcal Méx.: 9999,9 kcal

Min.: 1 kcal Max.: 99999 kcal

actividad
METs Min.: 1,0 Méx.: 18,0 METs
Gréfico de la Min.: 1 marca de escala Méx.: 7 marcas

actividad de 24 horas | de escala

Muestra el gasto de energia total, gasto
de energia en descanso, energia activa,
Memoria de 7 dias | nUmero de pasos, distancia, tiempo de
caminata y gréfico de la actividad de 24
horas para los Ultimos 7 dias

+5% (dependiendo de la maquina de la

Precision del nimero de pasos ; P
P prueba de vibracion)

v . Dentro de +30 segundos del mes
Precision del reloj

promedio
Alimentacion DC 3,0V (dos pilas CR2032)
" . Aprox. 9 meses (cuando se utiliza
vigaes apln aproximadamente 16 horas por dia)
Rango de temperatura 0-+40 °C
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Dimensiones PROF 13 x ANCHO 30 x ALT 88 mm
Peso aprox. 32 g (incluyendo las pilas)

Cuerpo del dispositivo: ABS
Lentes claros: PMMA

Pais de fabricacion China

Materiales principales
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Localizacién y resolucion de problemas

La marca Ix? esta
destellando

La carga de las pilas esta baja. Reemplacelas de inmediato
por pilas nuevas (CR2032). Consulte la pag. 158.

Se muestra i @

No existe carga de las pilas. Las mediciones no pueden
hacerse. Reemplacelas por pilas nuevas (CR2032). Consulte
la péag, 158.

Las pilas estan colocadas
pero no aparece nada en
pantalla

¢ Estan colocadas las pilas correctamente?
Revise los lados @ y © de las pilas. Consulte la pag. 160.

Las pilas estan descargadas. Reemplacelas de inmediato por
pilas nuevas (CR2032). Consulte la pag. 158.

El valor medido es
demasiado pequeno/
grande

¢ Esté fijlado el dispositivo correctamente? Consulte la pag. 168.

¢ Son correctas las configuraciones? Revise los contenidos de
las configuraciones. Consulte la pag. 161.

Consulte la seccion “Usar el Monitor de la actividad diaria
correctamente” en la pag. 171 para asegurarse que usted esta
utilizando el dispositivo correctamente.

Errlli
Lamarca £, . se
muestra en pantalla

Vuelva a colocar las pilas. Consulte la pag. 158.
Si hay problemas con la memoria pasada después de volver a
colocar las pilas, reconfigure el sistema. Consulte la pag. 179.

Nota:

Estas marcas pueden encontrarse en las pilas que contienen contaminantes:
Pb Pb = La pila contiene plomo,

Cd Cd = La pila contiene cadmio,

Hg Hg = La pila contiene mercurio.

iEsta prohibido mezclar las pilas con los desechos de consumo!
Como consumidor, usted esta legalmente obligado a devolver las pilas usadas o
descargadas. Usted puede depositar sus pilas viejas en los puntos publicos de recoleccion
de su ciudad, o donde se venden las pilas correspondientes y donde se han establecido
cajas de recoleccion especificamente marcadas. En caso de desechar el equipo, las pilas
deberan retirarse de éste y depositarse también en los puntos de recoleccion.

q3

Esta aparato tiene suppression antiparasitaria segun la directive CEE vigente
2004/108/CE
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Copep»xaHue

Mepen ncnonbsosaHvem

KoMMoHeHTbI 1 akceccyapbl 186
HassaHuWA KoMnoHeHToB 187
YcTaHoBKa/3ameHa baTapeek 188
HayanbHble HaCTPOMKI/M3MEHEHVIE HaCTPOeK 191
WUcnonb3oBanne

HowweHwe MoHWTOp exefHEBHOM GU3MUYECKON aKTUBHOCTY 198
Icnonb3oBaHume 3axuma KpbIWKK Ana 6atapeek 199
cnonb3osaHue NpeaoxpaHnNTeNbHONO pemMellka 199

Vi3mepeHwe obLiero pacxofia SHeprm (COXMKEHHbIX Kanopwin)
ﬂpaanbHoe NCnonb3oBaHne MOHV\TDD GMEQHEBHOV\ q)l/BI/MECKD\;I AKTMBHOCTK .....
[MpocMOTp pe3ynsTaToB 1amepeHua
[MpocMOTp AaHHBIX NamMATH
COpoC 3HaueHUI 3a CyTKK
[Mepe3anyck cuctembl

Mownck (n ycTg ) Hemcng Tein
TexHnyeckmne xapakTepucTukm 210
[Mouck (1 ycTpaHeHwe) HencnpasHoOCTeN 212

Bnaropapym Bac 3a npriobpeTeHie MOHUTOP exeAHEBHON GU3NYECKOM aKTUBHOCTU OT KOMMaHWN
Tanita. Mepepa nCnonb3oBaHiem NPrbopa BHUMATENBHO NPOYTHTE AaHHYIO MHCTPYKLWMIO NO
3KCNAyaTaLmm 1 XpaHiTe ee B HalexHOM MecTe Ana ByayLyx obpaleHuii.
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3ameyaHusa no 6esonacHoc

[laHHas MHCTPYKLMA N0 3KCMTyaTaLym COREPXMT MHGOPMALMIO MO NPasmiam nosb30BaHNA AaHHbIM
npueopoMm.

A m O3HavaerT, YTO yKazaHHble AeNCTBMA “MOryT NPUBECTY K
PERYNPEXACHUE | 00311011 MM Jaxke CMEPTENbHOI TDABME',

O3Hayaer, UTo yKasaHHble JeVCTBUA “MOryT NMPUBECTU K
BHumaHune o "
TpaBMam JiloAen Uin nopye nMyLlecTsa.
® O3HauaerT, YTo yKa3aHHble AeCTBYA “3anpeLleHb!”.
3anpeweHo

YKa3blBaeT Ha HeOﬁXO,CMMOCTb CO6FHO,ClEHMF! I/\HCprKLlVM.

Heobxoaumo
YKkasblBaeT Ha AeNCTBYIA, KOTopble CrefyeT NpeanpuH1MaTh
Pexomeu,qaqvm ANA nogaepxaHnAa Haunyylero DE6OHEFO COCTOAHMA
npvbopa.
ONoONHUTENBHAA NHPOPMaLIMA, CBA3aHHaA C NPOBe)| KoM
Mpumeyanne A bopua poBep
3KCNNyaTaumm nprbopa.
XpaHurte it npu6op n 6aTapenkn B mecte,
HeAOoCTYNHOM ANA Ma/leHbKNX AETEVI.
ManeHbkuin pebeHok cnocober becco3HaTenbHoO NPOrNoTUTL
HebonbLUMe NpeameTHI.

3anpeweHo
He cxwvraiite 6aTapeiikn
[Mpu Cxu1raHmy batapeek MOXET NPOU3OITN X B3PbIB.

A\ Buumanne

Ecnu Bbl He NPUBLIKAN K PerynsipHbiM Gpu3nyeckum Harpyskam,
NPOKOHCYNLTUPYIITECh Y CBOEro Bpaya niu TpeHepa.

Pe3koe yBennueHmne Gpranueckix Harpy3oK Unu Grsmnyeckie neperpyski MoryT
NPUYMHWTE BPEZ 300POBbIO.

o

Heo6xopumo

Ecnu B HacToAWee Bpema Bbl Tecb nop KM

6 ) p nnu 6 -np ynbTNpYNTECh Y
CBOEro Bpaya Win TpeHepa.
Pe3koe ysenuueHmne Gpunyecknx Harpysok unv pusmyeckmne neperpyski Moryt
NPUYMHNTL BPEZ 310POBbIO.
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Ncnonb3oBaHue, XpaHeHne n TexHn4yeckoe

ob6cnyxnBaHne

MpaBuna o6paiwgeHns c npué6opom

He nbiTaiitech paséupatb npuéop.
® Takan nonbiTka MOXET NPYBECTU K MOBPEXAEHNIO Nprbopa.

3anpeweno | OGeperaiiTe nf p OT C yAapos niu P
3TV BO3AEWCTBIA MOTYT NOBPEANTL NPHBOP.

Hu B Koem cnyuae He iTe np P B 3afjHWI Kaf 6pIoK.
Takoe QGVICTBME MOXET NPUBECTU K NOBPEXAEHNIO ﬂpm6opa M K nonyyeHnto
Tpasmbl NONb3oBaTenem.

He ncnonb3yiite npn6op B MecTax ¢ BbICOKOI BNaXXHOCTbIO WM MecTaXx,
rae npn6op MoXeT HaMOKHYTb
0 DTV yCNOBIUA NPUBOAAT K NOBPEXAEHMIO NPUOopa.

L Hey iiTe p cnp p
Mprbop MOXET yAaPWTb 1 TPABMMPOBATL KOTrO-1G0.
Takvie AeVCTBIA NPUBOAAT K NOBPEXAEHII0 Nprbopa.

Mpn nc p anAa pu6opa Ha Wwee cneguTe 3a
Tem, 4To6bI p He A3ay 60 1 He 3aTAHYNCA Ha Lwee.
Takoe 3atArvBaHve pemMellka MOXeT NPNBEeCTU K TpaBMe.

XpaHeHue

He XpaHnTte I1pll|60p B MeCTaX C BbICOKOI BaXKHOCTbIO Nnun mecTax, rge
npu6op MoXeT HaMOKHYTb.
STV yCNOBIA NPUBOAAT K NOBPEXAEHNIO Nprbopa.

Heo6xoaumo

TexHnyecKoe 06cnyKnBaHue

Hu B Koem cnyuae He wanre np P CIMPTOM, rop: i1 BOAOM,
pas6aButenem unm 6eH3NHOM.
Ecnm npubop 3arpAsHeH, MPOTPUTE ero MArKON TKaHbIo.

Heo6xoaumo
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Kom

HTbI U aKceccyapbl

1. MOHUTOP eXeAHEBHOM QU3MUECKON aKTUBHOCTH

'WMEMORY MODE A
= 2300
| kcal
TANITA i — == &
—ababallh o (DT o
0 224 (DO
CLEAR SET
- 2. KpblilKa Ans 6aTapeek C 3ak1MMoM
-
[

O

O

3. MNpepoxpaHnTenbHbIN pemeLlok

@34—%

4. VIHCTPYKUMA NO SKCNNyaTaUun (AaHHas UHCTPYKUMA: BKNOYaA rapaHTUIHbIN cepTiduKaT)

5.01BepTKa

6. batapeiikn (2xCR2032)

HDMMQHBHMGI BaTapE‘P\KM BK/IOYaIOTCA B MOCTaBKY M yCTaHaBAMBAIOTCA B I'Ipl/l60p Ha nNpeanpuatmn
nepes oTNPaBKoii; CPOK Cﬂy>K6bl MOXeT COCTaBNATb MeHee 9 MecALeB.
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Ha3zBaHnA KOMNOHEHTOB

MNMepepHAan yacTb

KHonka namatu/cTpenka BHW3 KHomka pexumma/cTpenka Beepx

'WMEMORY MODEA
kcal ()

TANITA
keal

CLEAR SET
SKpaH gucnnes
KHonka ouncTku KHonka ycTaHoBKM

3afgHAnA yacTb

OTBepcTuA AnA pemellKka

73N

BUHTHI KPbILKK AnA 6aTapeek

Kpbilwka ana 6atapeek
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YcTaHOBKa/3ameHa 6aTtapeek

Ecnu Bl HacTpaugaeTe Baw MoHUTOP exeaHeBHOM Gr3NYeCKo akTUBHOCTY BNepBbIe, NepBbiM
Larom AoMKHa ABNATLCA YCTaHOBKa batapeek. Koraa MMeeTca COOTBETCTBYIOLLEE YKa3aHMe Ha SKpaHe

- onepaTvBHO yCTaHOBUTe HOBble OaTapeiikn pasmepa CR2032 cooTeTcTByOLell TOProBo
Mapku. Bcera 3ameHsiiTe oAHOBpPemMeHHO obe 6aTapeiiku.

Mpumeyanue:
. ﬂpaanbe\e nokasaHuA npm60pa HEBO3MOXHbI 6€3 BbIMOMHEHWA HauarnbHbIX HacTpoek. He

3a0bIBaNTE BLINOHATL HaYasIbHble HaCTpO\;IKI/\.
« HavanbHble HaCTPOIKWM BLINOMHAIOTCA B CnefyloLLeit odepeaHocTy: Time (Bpems) — Age (Bo3pacT) —
Sex (non) — Height (poct) — Weight (Bec) — Body fat percentage (npoLieHTHOe CofepxaHue xvipa
8 Tene) — Stride length (4nuHa wara). PekomeHayeTca npeaBapuTebHO YTOUHNTE COBCTBEHHBIN BEC
Tena, NPOLUEHTHOE COAePXaHWe Xinpa v ANnHY Wwara. Ecnm He n3BecTHO NpoLeHTHOe coepaHne
Knpa B Tene, I/\CI'\OJ'H:B}/WTQ pacyeTHOE 3Ha4eHne, 0T06pa>4<aeMoe ancnneem.
Ecnn HeO@XOL{MMbI 6onee TouHble 3HayeHunA, MCHOJ’Ib3\/\ZTe ANA n3MepeHna NPOLEHTHOro
copiepaHIiA X1pa B Tene MOHUTOP COCTaBa TKaHel Tena Tanita (NpoaaeTcA oTAenbHO).
[nviHa wara onpefenseTca B Buae pacCToAHMA Mexy NanbLamv OAHOM CTOMbI U NanbLamu
[pyrov ctonbl. [1nA TOYHOro onpeaeneHmna cpeaHen AnviHbl wara npoiaute 10 Wwaros 1 pasgenure
npoliaeHHoe paccTosaHue Ha 10.
Hanpwumep, ecnv npoiaeHo 10 meTpoB 3a 10WwaroB, CpeAHaAs ANnHa LWara paBHAeTCA

6,5/10 = 0,65 MeTpa = 65 CM.

dp ao an
10 GD 4 GD 2
5 3

6.5m

ao

Mapkep 6aTapeiiku

Huskoe HanpsxeH1ie batapeiiku. 3ameHiTe yCTaHoBNeHHble 6atapeiiki ABymA
X Muranue HOBbIMM GaTapeiikamin CR2032.

BaTapeliki NonHOCTbIO paspsaxeHbl. [Prbop He MOXET BbIMONHATL
L 0 Vnaukauma | M3vepeHus. 3avennTe ycTaHoBneHHble GaTapelikin AByMA HOBbIMI

6atapeiikamm CR2032
PekomeHpaums:
« He cnepyet 3ameHATb GaTapeiikvi HENOCPeACTBEHHO Nepes NoNyHOUbIO
o nnm cpasy nocne nosyHoun (0.00). B 3Tom cityyae nokasaHumaA Tex CyTok,
Heo6xo0guMmo KOrfla U3BneyeHbl 6atapeiki, CyMMIUPYIOTCA C NMOKa3aHNAMM TeX CyTOK,

Koraa yctaHoB/eHb! HoBble GaTaperky (AaHHble AnA CyTOK, KOraa n3sneyeHsbl
6aTapeiiky, 06pabaTbIBAIOTCA B KaUeCTBE AaHHbIX TeX CYTOK, KOrAa yCTaHOB/EHbI
HOBble Gatapeikn).
« MNokasaHua perncTpupyoTca Npu HacTynneHnn 00 MHYT KaXaoro vaca.
Korza 3ameHstoTca 6atapeiiku, CTMPaoTCA AaHHble 3@ nepuog oT 00 MuHyT
[10 BpemeHWu, B KOTOpoe 3ameHsioTca BaTapeliku. Mpu n3snedeHnn batapeek
BO3BPALLAIOTCA HyneBble 3HaueHnA Bpemenn [0.00].
HeobxoarMo 3aHOBO YCTaHOBWTL BpemA — cM. CTp. 191. OfHako, Bce
VHAVBMAYaNbHbIE HACTPOMKM 1 BCE Pe3yNbTaTbl U3MEPEHWIA, KpOME HaCTpoeK
BpemMeHu, He CTUPAaoTCA.
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MpumeyaHne:
BaTapeliki BKNIOUAIOTCA B NOCTABKY 1 YCTaHABNMBAIOTCA B NPUOOP Ha NPeANpUATUL Nepef
OTNPABKOW; CPOK CIyObl MOXET COCTaBNATL MeHee 9 MecALieB.

1) OTBepTKOIl U3 KOMMIEKTa
MoCTaBKW Unn Apyroii noaxoasLeit
MUHWNaTIOPHOII OTBEPTKON
BbIBMHTUTE 1Ba BUHTa KPbILWKN
AnA 6aTapeek ¢ 3afHei CTOPOHbI
npubopa.

2

CHMMMTE KpbIWKY AnA 6aTapeek.
Mpy CHATAN KPBILWKK Ans Batapeek
BO3MOXHO BblNageHue Kofbla 13
KaHaBKw B kopnyce npubopa. He
I'IOTEDFH;ITQ AaHHOe KOo/bUO.

3

BcTaBbTE NPOYHDIN TOHKNI

CcTepXeHb B OTBepCTNE U U3BeKNTe

6Gartapeiku.

MpumeyaHwe: He cneayet nonb3osaTbea
MeTanIMUeCKM NUHLIETOM,
OTBEPTKOM M T

Mpumeuavie: Npy 3aMeHe 6aTapeek BCeraa ycTaHaenvsaiTe OAHOBPEMEHHO [iBe HOBble baTapeiikn
COOTBETCTBYIOLLE TOPrOBOW MapKU.

Cm. NnpofjonkeHVe Ha cneflytoLlei cTpaHuLe
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TaHOBKa/3ameHa 6aTtapeek

4) Y6eputechb, uTo 3neKTpoa @
( T ") p
BBepX, U ycTaHOBUTe GaTapeitkun
p NX Kp no
i1 cTpenke

5) BcraBbTe KpbIWKY ceKuuu 6atapeek

B F no
cTpenke.
PekomeHpauyus:
Y6eautec, YTo BHyTPEHHEE KOMbLIO NPaBWIbHO BCTaBNEHO B KaHaBKy. ECn
o BHYTPEHHEE KOMbLO HEMNIOTHO NPUeraeT K KaHaBKe, ero MOXHO 3aHOBO BCTaBUTb

B NepeBepHyTOM BUAE.

YBeanTech, UTo BICTYNAIOLMI HAPYKy Y4ACTOK KOJbLIA MPaBUbHO BbIPOBHEH
OTHOCUTENBHO KaHaBKM KOPIyCa 11 MO FopU3OHTaNN, 1 MO BEPTUKaNK, v
YCTaHOBWTE BHYTPEHHEE KOSbLIO.

Heob6xogumo

6) H. 3aTAHUTE Kp
BUHTbI KPbILIKN cekuuu 6aTapeek.
Ha avcnnee MuratoT nokasaHua
spemern [0.00]. YcTaHoBWTE Ha ancnnee
npasunbHoe Bpema. [MoapobHee cm. M.
"YcTaHoBKa BpemeHn” Ha cTp. 191.
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HauyanbHble HacTpouku/

N3MeHeHNe HACTpPpoeK

« Ecnu Bbl He BBENW HauanbHble HAaCTPOIKK, Bbl He NonyynTe NPaBrbHbIX PE3yNbTaToB M3MepPeHuit
Ha Ancnnee.

« [InA N3mMeHeHVA NapameTpoB HACTPOMKN HAXKMITE 1 YAEPXKMBAITE KHOMKY HaCcTPOKK [setting]
B TEYEHME NPUMEPHO 2 CeKyHA, NOKa Ha ancnnee oro6pa>«a»omﬂ pe3ynbraTtbl CeroAHALWHEero
n3mepeHmna.

+ HauvHan co BTOpOI HaCTPOIiKK, 0TObpakaeTca MHPOpMaLViA, paHee BBeaAeHHaA Bamu.

Mprmep: ycTaHOBKa 3 YacoB AHA.
lprMeyaHyie: NCNonb3yeTca 24-4acoBor popMaT OTODPAKEHUA BPEMEHN.

1) Ecnun BctaBneHbl 6aTapeinkun, muraet
3HaueHune BpemeHn B yacax (hour).
Ecnu He HaxumaTtb HK OfHY U3 KHOMOK
B TeueHne 1 MWHYTbI, Ha gucnnee
nosasnaetca [Today's measurements]
(cerogHaAwHWe n3mepenus). Ana
NPOAOCIKEHMA HACTPOEK HaXMMTE N
yOepXvBaiiTe KHOMKY yCTaHOBKM (set)
NPUMEPHO B TeUEHVe 2 CeKyHJ.

2) Anayc p lite
'V kHonKy namatu (memory)/A
KHOMKy pexxuma (mode).

[1nA 6bICTPO CMeHbI 3HaYeHWI
YAEPMBalITE KHOMKY B HaKaToM
COCTOAHMN.

3

[AnA 3aBeplIeHNsA YCTaHOBKMN
Te yyc (set).
[lanee HauvHaeTCA MUraH1e 3HauYeHVa
MUHYT (Minute). YcTaHoBwMTe BpeMs B
MVIHyTaX TaK e, Kak BPeMA B Uacax.
MpumeyaHwe: [1nA TOYHOM yCTaHOBKM
BPEMEHM HaXMUTE KHOTKY
YCTaHOBKM (set) No curHany
TOYHOrO BPEMEHH, Korda
Ha 3KpaHe MuraloT Undpbl
MUHYT.

Cm. NpofjomkeHVe Ha CneflytoLleit CTpanuLe
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YcTaHOBKa COGCTBEHHOro BO3pa

Mpumep: ycTaHOBKa NPUBOPa Ha BO3PACT 45 NeT, )eHCKMIA Non, pocT 158 cm, Bec Tena 50 K,
NPOLIEHTHOE CoflepKaHue xvpa B Tene 25,5% 1 AnnHy wara 55 cv.

1) Mocne yctaHOBKM BpeMeHUN Ha
pucnnee [Time] muraer [Age]
(Bo3pacr).

2) [ina yctaHOBKM BO3pacTa
HaXumamnte v KHOMKY namMmATn
( v/ A y p
(mode).
[Ins BbICTPON CMEHDBI 3HAYEHNI
YAEPXVBaMTE KHOMKY B HaXKaToOM
COCTOAHNN. (YCTBHOBOHHI)II;\ Aavianas3oH
3HayeHui cocTasnaeT 6 — 99 ner)

3) [inA 3aBeplieHNsA YCTaHOBKM
Te y yc (set).

Cm. NPOAOMKeHVe Ha CleaytoLLen CTpaHuLe
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YcTaHOBKa MY)KCKOTO/)KEHCKOI'O nona

1) Mocne yctaHoBKM Bo3pacTa [Age] Ha
Ancnnee muraet [Sex] (non).

2) AnAa yctaHoBKM nona my»ckoro (M)
/\*\ ’ unn xeHckoro (F) Haxumante W
y namsTu ( y)/ A y
pexuma (mode).

Ui
maom (RS

oLEaR

3) Ans 3aBeplueHNsA YCTaHOBKMN
Te y yc (set).

Cm. NPOAOIKEHVe Ha cnefytolen CTpaHule
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OBKa COGCTBEHHOro pocCTa

ﬂpMMEHaHMe: TONBbKO B CaHTUMETPaX.

1) Mocne ycTaHOBKM XeHcKoro/
MYXCKOTO Nona Ha gucniee Muraet
[Height] (pocT).

2) Ansa yctaHoBKu Bawero pocta
Haxunmaiite W KHOMKy namaTu
( y)/ A p
(mode).
[InA GbICTPOI CMeHbI 3HAUEHU I
YAEPXVIBalTe KHOMKY B HaXaToM
COCTOAHNM. (YCTAHOBOUHbIN 1Mana3oH
3HaueHui coctasnaet 90 cm — 220 cm).

3) [ins 3aBeplueHNs YyCTaHOBKMN
Te yc (set).

Cm. NPOAOIKeHVe Ha CleaytoLen CTpaHuLe
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OBKa COGCTBEHHOrO Beca

I'IpMMeuaHme: TONBbKO B KUOrpammax

1) Mocne ycraHoBkm pocta [Height] Ha
pAucnnee muraet [Weight] (Bec).

woms | |
EIJ kg

CLEAR JA>

2) Ansa yctaHoBKu Bawero Beca
/\* ’ Haxumaiite ¥ KHONKY namstu
( V) A yp
(mode).
[Ing BbICTPOI CMeHbI 3HaYEHN
YAEPXVBaNTe KHOMKY B HaXaTOM

COCTOAHMM. (YCTaHOBOUHBIN AWanasoH
3HayeHwuin coctasnset 20 Kr — 150 kr)

3) ns 3aBeplueHNsA YCTaHOBKMN
Te y yC (set).

Cm. NPOAOIKEHVe Ha cneaytolen CTpaHuLe

195



HOBKa NMPOLEHTHOro coaep»aHuva XXnpa B

CO6CTBEHHOM Tene

1) Mocne ycraHoBkm Beca [Weight]
Ha gucnnee muraer [Body fat
perc ge] (npoueHTHoe
cofiepKaHue Xupa B Tene).
Mpumeyanwe: Ecnv Bam HenzsecTHO
NpOLeHTHOe CofiepaHue Xupa B
Balem Tene, NpoCTo HaxMmiTe KHOMKy
set. B nprbop byzeT BBeAeHO pacueTHoe
3HaueHue, CooTBeTCTBYIOLLEee Balemy
pocTty v Becy (BMI).

Mpumeyarvie: Npu BbINONHEHMI AaHHON YCTaHOBKM BO BTOPOW Pa3 v Aanee oTobpaxaeTca
npesbiayliee yCTaHOBNEHHOE 3HaueHMe.

2) [Ans yCTaHOBKM NPOLEHTHOro
/\* ’ c *upas B Tene
[Body fat percentage] Haxumaiite W
y namaTu ( y)/A y
pexuma (mode).
[Ins BbICTPON CMEHDBI 3HaYEHN I
YAEPXVBANTE KHOMKY B HaKaTOM

COCTOAHMN. (YCTaHOBOYHBIN AanasoH
3HayeHuin cocTaBnsaeT 5% - 75%)

PeKOMeH,ElaL\l/IﬂI ANA TOYHOro onpeaeneHna NPOLUEeHTHOro COAePKaHUA XKupa B Tene VlCI'IOﬂb3yl;lTe
MOHWTOP COCTaBa TKaHew Tena Tanita. MoapobHee cm. Ha caiTe www.tanita.eu.

3) [ins 3aBeplueHNA YyCTaHOBKMN
N\ Te yc (set).
Ecnn Bam He n3BeCTHO NpoLieHTHOe
copiepxarivie xvpa B Balem Tene, npocTo
HaxmuTe KHonky SET. 3Hauervie BMR
GyaeT aBTOMaTMYECKI OnpeaeneHo,
VICXOfiA V13 3HaueHwnin Bawero pocTa v
Beca.

CM. NPOAOIXeHVe Ha CleaytoLen CTpaHuLe
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1) Mocne ycTaHOBKM NPOLIEHTHOTO
cofiepKaHuA XKupa B Tene Ha
pAucnnee muraer [Stride Length]
(anuHa wara).

Mpumeyanve: nvHa wara,
oTobpakaemas Ancrnneem,
BbIYMCNIACTCA MO POCTY
nonb3sogarens. Mpu
BbINOSIHEHWW AaHHOW
YCTaHOBKW BO BTOPOWA pa3
v nanee 0T06pa>4<aemﬂ
npegbigyuee
YCTaHOBNIEHHOE 3HaueHve.

Mpumeyanve: InnHa wara onpeAenaeTca B B1Ae PaCCTOAHNA MeXAY NafbLiami OFHOI CTOMbI U
nanbLiamm Apyron cTonsl. [lna TOUHOro onpefeneHna cpefHet AnvHbI Wwara npongute
10 Waros 1 pasgenvTe NporaeHHoe pacctoaHve Ha 10.
Mpumep: Ecnn Bol npownu 6,5 meTpa 3a 10 warog, 1o
6,5/10 (waros) = 0,65 mMeTpa = 65 cM.

apo apo Qo @o
%10 (jsD 4 G3D 2 QD

6.5m

2) AnA ycTaHOBKU 3HaYeHUA ANNHbI

/\*\ ’ Bawero wara [stride length]
Haxumaiite W KHONKY namstu

( y)/ A
(mode).
[Ing BbICTPO CMEHbI 3HaYEeHN
YAEPXVBaliTe KHOMKY B HaXaToM
COCTOAHMM. (YCTaHOBOUHbIN Aana3oH
3HaueHuit cocTasnaeT 20 cm — 150 cm)

Y P

3

[inA 3aBepLIEHNA YCTaHOBKY

Te yc (set).
Mocne YCTaHOBKW AJINHbI Bawero wara
[Stride Length] Ha Avicnnee noasnaeTca
[Today's Measurement] (ceroaHsAwHee
u3mepeHve). Ha 5Tom 3aBepluaiorca
HayasibHble HaCTPONKM.

Ha 3ToM 3aBepLuatoTcA HauanbHble HACTPOMKM.
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HoweHune MoHuTOp exxegHEeBHON

$u3nyeckoit akTMBHOCTH

HoweHune B KapmaHe
PeKoMeHfyeTCA NCroNb30BaTb NPEeAOXPaHNTENbHBIN PeMELLOK
M NPUKPENIATL 3aXKNMM K Kpato KapmaHa.

BHnmanune

He cnepyeT nomelyatb Nprbop B 3aHNin KapmaH Opiok. 310
MOXeT NPUBECTY K NOBPeXAeHUIo Npubopa 1 K TpasMe
nonb3osarena.

, Ha (i AnAa 6atapeek
PeKomeHuyemﬂ NCNonb30BaTh PeEMELOK ANA NpeaoXpaHeHna
ﬂpM@Opa OT NageHua N NPUCOeANHATL 3aXKM K Kpato npeameTa

ofexAabl NoNb3oBaTenA.

ﬂﬂﬂ TOYHOrO M3MepeHna d)MBMHeCKOM aAKTUBHOCTA
NOsb30BaTENA B 3aBVUCUMOCTU OT IBUXKEHNI BEPXHE YaCTy
Tena peKoMeHyeTCA HOCUTb MPHUGOP Ha YPOBHE TPyAHON
KNeTku (Hanpumvep, B kKapmaHe pybalukm).
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Ncnonb3oBaHMe 3aXKnma KpbIWKN AnA

6aTapeek

1) CHUMWTe KpbIWKY ceKuun 6aTapeek.
BbIBUHTMTE ABa BUHTA 11 CHUMMTE KPbILLKY
Ansa 6atapeek (cm. cTp. 189).

2) Coe,

3aXnmom.

BcTaBbre KPbILWKY B HanpasneHuu,

noKa3aHHOM CTDQHKO\Z, W NIOTHO

3aTAHUTE 2 BUHTa.

Mpumedarue: ybeamrecs, 4to
BHYTpeHHee KObLo
MOTHO BCTaB/IeHO B
KaHaBky.

Te Kp y Ans 6aTapeek ¢

Ucnonb3oBaHune npefaoxpaHnTesibHOro

pemeluKa

MpucoeanHeHne pemeluka

MpumeyaHvie: He CepyeT Pe3Ko CHIbHO HaTAMBaTbL
pEeMELLOK. ITO AeNCTBIE MOXKET NPUBECTH K
PACTAXEHMIO UK 0OPbIBY pemellKa.

PackpbiTue/3akpbiTne saxnma

MpumeuaHvie: He cnepfyeT CUNbHO HAaTATMBATL PEMELIOK
NPV 3aKPbITOM 3aX1Me. 3TO JelCTBME MOXeT
NPUBECTY K NOBPEXAEHMIO MaTeprana, K
KOTOPOMY MPUCOEAVHEH 3aX1M

3akpbiToe
cocToAHe
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N3mepeHune obuiero pacxopa sHeprum

(coxKeHHbIX Kanopui)

Tenepb MOXHO NPUCTYNaTb K UCMOJIb30BaHNI0 MOHNTOPA NEePCOHaNbHON Gpu3NyecKoi
aKTMBHOCTU.

Bbl MOXeTe M3MepATb OOLMIA PACXO/] SHEPru 3a Lienbiil ieHb NPOCTbIM HOLEHWEeM JaHHOTO
npubopa. B oTvumne oT NnefomMeTpos n3mepuTens obbema Gpr3nieckoi HarpysKkn namepseT 8
[IOMONHEHME K KONMYECTBY LLAaroB KONMUECTBO aKTUBHO SHEPriW, PaCXOAyeMOii Nosib3oBaTenem B
npoLiecce exeHeBHOW HOPMabHOM GU3NYECKON aKTUBHOCTY.

N3mepeHune KonnyecTBa Waros, NPoileHHOro PacCTOAHNA U BpeMeHN
xoAb6bI
P no nony MaKc
Ecnm Bol HaxoanTecCb B COCTOAHWM HEMPEPbLIBHOIO ABMXEHWUA AOMblUe 7 CeKyHA, I_Ile60p
BOCMPUHUMAET 3TO KaK Ha4ano npouecca XO/:leb\ 4 OToﬁpamaeT 3HayeHue, M3MepeHHoe A0 AaHHOro
MomeHTa. Ecnn ABMXEHME BHE3aNHO OCTaHaBNMBAETCA U HE BO30OHOBNAETCA B HenpepbiBHOM
pexnme B Te4yeHne 6onee 7 CeKyH[, 3Ha4eHMA No AONONHUTENbHBIM ABVXKEHUAM He I'IDVI6BBJ'\FUOTCFI.
ﬂpmMeanme: ﬂapaMEpr\, OT/INYHbIE OT YMCna Wwaros, HDOMAEHHOFO PacCToOAHWA N BpEMEHN XO,Elb@b\,
N3MEPAIOTCA HENPEPbIBHO.

Mpvimeyarie: [laxe B TOM Cllyyae, eCivi Npubop He 0BHapy»KM1BaeT ABVKEHMA, OBLWI PacXop
SHEPrvv yBennumBaeTcA. B nporpammmnpoBaHny npubopa yuteHa sHeprvia,
pacxoayeman HalWnmmn Tenamu npu ﬂpeﬁb\BaHVM B COCTOAHWM NMOKoA 6e3 ¢M3MH€CKOV\
Harpysku.

Mpumeyarvie. [laHHbin NPMOOP CKOHCTPYMPOBAH Ha PEXIM SHeprocbepexeHua. ECm oH
He 0OHapYKMBaET IBUXEHME B TeYeHUEe NPUMEPHO 5 MUHYT, ANCMNEN racHerT.
VIHdopMaLMA 3aHOBO BLIBOANTCA Ha AVCTINEN NPY OBHAPYKEHNM [BXEHNA WK Npu
HaKaTy NI0BON 13 KHOMOK.
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I1pa BUNbHOe ncnonb3oBaHve MoH NTOoPp

E)KEAHEBHOI‘/'I d)l/l3l/l‘-IeCKOl‘/'I AKTNBHOCTN

B YKa3aHHbIX HIXKe cny4yanax He obec A P 06u.tero pacxoaa
3Heprun. OAHaKO, 3TO He NPenATCTBYeT N3IMepeHuio oGu.|ero pacxoaa sHeprum npn
yc 4YTO Npouecc He A C anw

« B cnyvae ynpaBneHuna TpaHCNOPTHbIM CPEACTBOM
« BoaeHue aBToMo6KNS, aBTOGYyCa MM MOTOLMKNA.
- E3pa Ha Benocunege

« Bupbl akTUBHOCTH, CBA cnep no BepTMKanu
« Xopbba no nectHuLe BBEPX/BHU3
« Xopbba BBEPX/BHM3 MO KPYTbIM CKIOHaM
« Bupbl cnopTa, oTANYHbIE OT X0AbO6bI
« berosble 11 NPbRKKOBbIE YNPaXHEHUA, 3aHATIE CNOPTUBHBIMI UrpaMm1
« (MoxeT 6biTb U3MEPEHO KOHTPOSbHOE 3HaueH1e ANA O6LLEero pacxoaa SHeprin)

« Haxoxxpenue np pa B coc 6ecnog 0 nep
« Ecnn nprbop nozsepraeTca TPACKe NPU HaXOKAEHWM BHYTPY KapmaHa 1 .
« Cpepa, B KOTOPOVI HaxoAWTCA NPKBOP, NofBepraeTcA 6eCropPAROUHbIM NepemelLeHNAM

B yka HIKe cuTyauy He obec A TOYHOE p TBa LLaroB,
NpPoAEeHHOro PacCTOAHNA N BpeMeHU XoAb6bl

« B cnyyvae Hapy perynsapHoro putma 6
« Mpockanb3biBaHWe HOr NpK Xoabbe (HaNPUMEP, Ha 3aCHEKEHHbIX/00NeAeHEeBLINX
MOBEPXHOCTAX).

« Xopbba B Takol 06yBY, Kak CaHAanVv Wu WnenaxLpl.
« Xoppbba B paiioHax, nepenosiHeHHbIX netexoaamm, HanpruMep, Ha ynuuax 8 Aen0BbIX LEHTpax
[elolelilel:}

« 3aHATHE ApyrumMmu Buamm cnopta, oTanYHbiMu oT Xop,bsbl

« beroBble My NPbiXKOBbIE YNPaXHEHNA, y4acTvie B MrpoBbiX BrAax cropTa,(3mepeHiie
BO3MOXHO, HO TOJbKO AN1A NOJYYeHIA KOHTPOSbHOTO 3HauUeHs)
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MpocmoTp pe3ynbTaToB MU3MepeHus

HaxaTtve KHomnkn Ancnnea NpuBoOAUT K CMeHe OTOGDEDKBEMOM I/IHQ)ODMBLMM

>
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* 06wwmii pacxop sHeprm/
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Pacxop sHeprum Ha pusmnueckyto
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CymmapHbIii pacxof SHeprum/

YpoBeHb 0CHOBHOro o6meHa Beuwiects (BMR)

1) CyMMapHbIii pacxop SHeprin

3) iarpamma 24-4acoBoit akTMBHOCTN 2) YpoBeHb OCHOBHOrO 06MeHa BelecTs (BMR)

1) CymmapHbIii pacxo SHeprumn

OTObPaXKAETCA HAKOMIEHHOE CYMMapHOE KONMUECTBO COXKEHHbIX Kallopyii 3a BPEMA OT MOsyHOUN
[0 TekyLero spemeri. (MakcmanbHble MoKasaHus 3a CyTkv pasHATcA 99999 kanopuam. [Mpn
NpesblleHNN AaHHOIO 3Ha4YeHUA NOoKasaHua Ancnnea He VISMEHSUOTCH).

2) Pacxop 3Heprum npu NosIHOM Nnokoe

OTOOPXKAETCA MIHUMABHOE KONMUYECTBO Kanopwii, NoTpebnaemoe Batuyiv Tesiom Ha BLINONHEHME Takiix
MKM3HEHHO BaXHbIX YHKLIWI, KaK AbixaHue 1 CepAeyuHan AeATENbHOCTb, NPV HaXOMKAEHN B COCTOAHIN
MOKOA. ITO 3HaUEHVe BbIUMCIIAETCA Ha OCHOBE BBEAEHHON Bamy NepcoHanbHoM nHpopmaLmm. [JaHHoe
3Ha4yeHme He N3MEHAETCA, MOoKa He N3MEHAIKOTCA BBEjeHHble HaCprPIKM.

3) Anarpamma 24-4acoBoW aKTUBHOCTY

B BiAe Avarpammbl OTOOPaAETCA CTeneHb Gpr3MUECKOI aKTVBHOCTY 3a NEPVIOf OT NOMYHOU 0

TexyLuero BpenveHi. CreneHb akTUBHOCTV MPEACTABNAETCA B BUAE YeTbipex 61I0KOB ATA Kaxk/aOro Yaca o
CeM1ypPOBHEBO LKane. Kax/aas OTMETKa LLKanbl COOTHOCUTCA C YPOBEHb OCHOBHOTO 0bmeHa sellecTs (BMR)
3a04MH Yac K 0T06pa>KaeT CTeneHb akTMBHOCTY B BMAE 3HAYEHNA, KDAaTHOTO 3TOMY 6a3OBOMy 3HayeHuto.
CE,Eleaﬂ OTMeETKa WKanbl..bonee 3,5'KpaTHOI'O pacxoia aHeprm B COCTOAHMK NOKOA

Lllectan oTMeTKa WKanbl.....bonee 3,0-KpaTHOro, HO MeHee 3,5 KPAaTHOTO Pacxofa SHePriv B COCTORHNI NOKOA
MATaA OTMETKA LUKASIBI ....... bONee 2,5-KpaTHoro, Ho MeHee 2,0 KPAaTHOTO Pacxofa SHePriv B COCTORHNI NOKOA
YeTsepran OTMETKa LKanbl..bonee 2,0-KpaTHOrO, HO MeHee 2,5 KPaTHOMO PacXoAa SHEPrmn B COCTOAHIN NOKOA
TpeTbsl OTMETKA LKA ...... bonee 1,5-KpaTHOro, HO MeHee 2,0 KpaTHOrO Pacxofja SHEPTV B COCTOAHMM MOKOA
BTOpaﬂ OTMETKa LLKanbl bonee ],1-KpaTHOFO, HO MeHee 1,5 KPAaTHOro pacxoaa 3Hepruv B COCTOAHNN NMOKOA
HepBaﬂ OTMETKa WKanbl....MeHee 11 KPaTHOro pacxofa aHepruv B COCTOAHNN MNOKOA

CTpOKa, yKasblBatoulas Ha
ABYKPAaTHOE 3HaydyeHne
pacxofa aHepruv B

12\ 24
COCTOAHWM NOKOA

Muraet 6nok ANA TeKyLWero BpeMeHn
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Pacxop sHeprum Ha pusnyeckyro akTuBHocTb/MET:

1) Pacxop 3Heprum Ha GU3NYECKYI0 aKTUBHOCTb

3) inarpamma 24- 4acoBOW aKTMBHOCTY 2) METs

1) Pacxop 3Heprum Ha $pU3NYECKyI0 aKTUBHOCTb

OTobpaxaeTcA CyMMapHOe KONMYECTBO Kanopui, 3aTpaUunBaemMbix Ha Gpr3nyeckylo akTMBHOCTb 3a
BPEMA OT MOMYHOUM A0 TeKYLLEro BpemeHu CyTok. (104 Gpr3n4eckoil akTMBHOCTbIO MOHMMAIOTCA BCe
BYbl aKTUBHOCTK, Tpebytowme noTpebneHuna BoNbLIEro Umcia Kanopuii, 4em B COCTOAHWM NOKOA (8
CUAAUEM MONOKEHNN).

2) METs

[laHHbIlh NPUOOP MCNONb3YeTCA ANA OTOBPaKEHNA UHTEHCUBHOCTI GU3MUeCKO Harpy3ku. 1 MET

6epeTcA B KauecTBe NOKa3aTeNs VHTEHCUBHOCTU GU3MUECKON Harpy3Kit B C1AAYEM, PacCiabneHHOM

COCTOAHMM; MO APYTM BUAAM aKTUBHOCTM M3MEPAIKOTCA NOKasaTesiv, KpaTHble JaHHOMY 3HaYeHMo.

PaBHoMepHan xofpba OLeHVBaeTCA noKasaTenem, PaBHbIM MpUMepHoO 3 METS. 3To 03HauaeT, yTo npu

XOﬂbﬁe WNHTEHCMBHOCTb HArpy3kn NnpumMepHo B 3 pasa 60ﬂbUJe, Yyem B cuaAadem nonoxxeHunn.

* [laHHOE 3HaueHMe BbIUMCNAETCA Ha OCHOBE MHTEHCUBHOCTW GU3NYECKO Harpy3Ki B TedeHe 1
npeabiAyLen MAHYThI.

3) Anarpamma 24-4acoBOW aKTUBHOCTYU

B B1Ae AMarpammbl 0TOGPaxaeTcs CTeneHb GU3NYECKON aKTMBHOCTY 3a NMEPHO OT MOYHOUM 40
TeKyLLero BpemMeHH CyTok (noapobHee cm. cTp. 203).
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ncno waros/Bpemsa

™ 1) Yncno waros
117
[N
3) inarpamma 24-4acoBow akTUBHOCTH 2) Bpema

1) Yncno waroe
OTobpaxaeTca uncno waros npu xofbbe. (MakcumanbHble NokasaHua 3a 1 CyTKi paBHaoTCA 99999
waram. [pu NpeBbILeHNM STOrO 3HaUYEHNA NOKa3aHWA ANCMNEA He U3MEHAIOTCA)

2) Bpems
OTobpaxaeTcs Tekyliee Bpems (8 24-4acoBom dpopmate)

3) Anarpamma 24-4acoBoli aKTUBHOCTU
B Buae Anarpammbl 0TObpaKkaeTCA CTeneHb GU3NUECKON akTUBHOCTY 3a NeprOoz OT NOMYHOUV A0
TeKyLLero BpemeHy cyTok (noapobHee cm. cTp. 203).

MpoiigeHHOe paccTosHMe/BpeMs Xo4b6

1) MNpowaeHHoe
paccTosHue

3) inarpamma 24- 4acoBOW aKTMBHOCTY 2) Bpems xoap0bl

1) NpoiineHHoe paccTosHNe

OTobpaxaeTca NPoiieHHOe PaCCTOAHIE, BbIMUCIAEMOE MyTeM YMHOMEHVIA YNCNa LWaroB Ha
BBE/IEHHYIO NOoMb3oBaTenem ANnHy wara. (MakcvmanbHble NokKasaHua 3a feHb CoCTaBnAoT 149,99 kv.
HpVI npesblWeHVM AAaHHOIO 3HaYeHNA NoKa3aHWA ANCNNea He VBMEHFIIOTCF!).

2) Bpems xoab6b1
3amepAeTcA Bpems, 3aTpadeHHOe Ha Kaxabiil CAenaHHbIii Lar, Npy 3TOM Bpems XOAb0b!
BbIUMCIIAETCA 11 OTOOPaXaeTCA.

3) Anarpamma 24-4acoBoW aKTUBHOCTU

B Bvae AnarpamMmbl oTobpaxxaeTca 06bem akTUBHOCTM 3a CYTKM OT MONYHOUM O TEKYLLETO BPEMEHN
(noapobHee cm. cTp. 203).

205



MpocmoTp AaHHbIX NamsA

Oﬂepaumw nepeknio4yeHna omépaxaemblx JAaHHbIX MaMATU

= mmmmmme s s 3hH34eHNA CETOHALIHErO 3MepeHmsa :"""""'I

- EE NN ... .. - - | ]
R W KHonka namatv :

2l keall| = - '

ot keall | " |
( KHOMKa ouncTkm .
06wmin pacxop sHeprun/YpoBeHb 0CHOBHOro o6meHa Bewjects (BMR) :
* A KHorka pexuma :
1

(] W KHorka namati

DD | = - -

VETs X < - :
24 pu KHomka ouncTku .
AKTMBHas sHeprus/METs .
* A KHorka pexiva :
]

Ll'."l.j '| = . W KHonka namati : |

15 337 | ¢ : '
RS | N ) KHonka ouncTkin .
Yncno waros/Bpems :
* A Kronka pexrma :
T W Kronka namaTtu :
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h‘ (| mn|| € '
— a1 KHorKa ouncTki :
MpoiipeHHoe paccToaHne/ANNTenbHOCTb XOAbGbI 1
1
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1
1
1
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C6poc 3HaueHuIN 3a CYTKMN

B 0.00 4acoB (B NOAHOYB) KaxkabIX CYTOK AaHHbIM MPUOOP aBTOMATUHECKM COXPAHAET pe3ynbTaThl
M3Mep€HV]l71 B NamATu. Monb3oBaTeNb MOXeT C6paCb\BaTb pesynbrathbl I/\BME‘DGHVHZ 3a TeKyIJ_\M\;I AeHb Ha
Honb (0) B ntoboe Bpema pabLue 0.00.

MpumeuaHvie. CopacbiBaemble pe3ybTaTbl V3MEPeHUit 3a TeKyLLye CyTKI He NMoAnexar
BOCCTaHOBNEHWIO.

Mpumeuarvie: Monb3oBaTenio He paspeLuaeTca 0OHyNATL AaHHbIe O GU3UUECKON Harpy3Ke 3a Heento.

MpumeyaHvie: PesynbTatel U3MepEHWI, paHee 3an1caHHble B NaMATb, 1 HauasbHble HACTPOMKM He
YAANATCA.

MpumeyaHvie: Pacxof) SHepriv B COCTOAHMM NOKOA BLIYMCIACTCA Ha OCHOBE NePCOHaNbHbIX
HaCTpOeK NoNb30BaTeNa U NO3TOMY He yAanaeTca.

/\ 1) Haxmure n yaepxusaite KHONKy
ouunctku (clear) 6onee, yem 5 ceKyHa,
VHENORY nokKa Ha gucnnee oto6paxalotca

e3yNbTaTbl 3a TEKyLUUe CYTKU CYTOK.
J— pesy. yuwme cy Y

2) 3HaueHMA 3a TeKylme CyTKn
06HynAlTCA.
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MNMepe3anyck cucremb

ﬂ,aﬂee YKa3aHbl CUTyauuu AnAa nepesanycka CMcTembl ﬂepe3anch ncnonb3yeTca npu
HeO6XO,ClMMOCTM OGHyﬂE‘HMR BCEX NePCOHaNbHbIX HACTPOEK 1 PE3yNbTaToB M}MSDSHM\;I, 3annCcaHHbIX
B NamATb.

Mpumeyarvie: NMpy nepesanycke CUCTEMbl HEBO3MOXHO BOCCTaHOB/IEHME HUKAKMX 3HAYEHUI
HauanbHbIX HACTPOEK.

1) HaxmuTte n yaepxuBamnte KHONKY
ycTaHOBKU (set) 6onee, yuem 2
CeKyHAbl, KOrja Ha aucnnee

oTo6p £l yiy
cyToK. iucnneii nepeknioyaetca
Ha yCTaHOBOUYHbII 3KpaH, 1 B none
BpemeHu muraet [Hour] (yacbi).

% 2) HaxmuTe un yaepxuBaiite KHONKy
ouuncTku (clear) 6Gonee, yem 5 cekyHp,
(Tm
v
L

; 4YTO BbI3OBET NoABNEeHNe Ha aucnnee
TANITA L
no
CLEAR

[CIrln [No].
3) Haxumaiite W KHONKY namaTn
/ﬂ;\ ’ ( vI/A vp

(mode),
viENoRY WODEA

4) [ins 3aBeplueHUA nepesanycka

r CNCTEMbI HaXKMUTE KHOMKY
YEg — L< ycTaHoBKM (set).

cLem SET,

TANITA

Mpumeyanve: Mocne nepesanycka cMCTEMb AVCMEN NEPEKMIOYAETCA Ha YCTAHOBOYHDIN SKPaH.
BoccTaHoBwWTe HauanbHble YCTaHOBKW, KaK yKa3aHO Ha CTp. 191.

MpumedaHue: Eciv nepesanycka cuctemsl He TpebyeTcs, Bbibepute [NO] 1 HaxmMmTe KHOMKY
YCTaHOBKN (Set). Ha Ancnnee BOCCTaHaBInBaeTCA yCTaHOBOHHbHZ JKpaH.
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TexHNYecKne XxapaKkTepucTukm

Cnocob AeTeKTMPOBaHMA

TpexoceBou fJaTumK YCKOPeHuin

Cnocob oTobpaxeHns KK - oucnnein

[MapameTpbl HaCTPOMKM

Bpewma 24-4acooe oTobpaKeHvie
Bospact 6 - 99 net
INon MYCKO/XeHCKi
Poct 90 cm—-220 cm
Bec 20 kr — 150 kr
MpoueHTHoe
COAepXaHue X1pa 5.0% - 75.0%
B Tene
JnvHa wara 20cm— 150 cm

Moka3zaHnsa gucnnes

Yucno waros

MuHymym 1 war Makcrmym 99999 waros

Bpewma

24-4acoBoe 0TobpakeHvie

PaccTosHvie

MuHrmym 0,01 kv Makcumym 149,99 Km

Bpemsa xoabbbl

MuHvMym T MUAH. Makcimym 1440 MUH.

OBLMI pacxos SHepruv

MuHrmym 1 KKan Makcumym 99999 kkan

YpoBeHb OCHOBHOMO
obmeHa Belects (BMR)

MuHmym 1 Kkan Makcumym 99999 kkan

Pacxop sHeprum Ha
HU3nYECKYIO aKTUBHOCTD

MuHurmym 0,1 Kkan Makcumym 9999,9 Kkan

METs (meTabonuueckvie
3KBMBANEHTbI)

MuHumym 1,0 Makcumym 18,0 METs

[narpamma 24-4acosoit
AKTUBHOCTN

MuHrmym 1T meTKa Wwkanbl Makcvmym 7
METOK LUKanbl

OTobpaxaeTca 0bbem akTMBHOCTM 3a
Kaxabl Yac

7-C)/TO‘—IHaFl namATb

OTobpaxaeTca obLWMi Pacxos SHepruv,
pacxop SHepruvi B COCTOAHMM MOKOS,
aKTWBHaA SHEPrViA, YNCIO LAroB,
NPOAEHHOE PaCcCTOAHME, BPEMA XOAbObI
v inarpamma 24-4acoBowt akTUBHOCTH 3a 7
NOCNeHUX CYTOK.

ToyHoCTb OnpeaeneHns KonnyecTsa Wwaros

+5% (B 3aBMCUMOCTM OT aBTOMaTa
TECTUPOBaHWA BNOPaLI)

TouyHocTb on peaeneHna BpeMeHn

B npefenax +30 cekyHf cpeHeMeCAYHbIX
nokasarenei

VICTOYHUK NUTaHma

3,0 B nocT. Toka (a8e 6atapeiikn CR2032)
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MprbnnsutensHo 9 Mecaues (Mpu

Cpok cryx6bl 6atapeek MCMONB30BaHNM NPYMEPHO Mo 16 Yacos
B 1eHb)
TemnepaTypHblii AanasoH 0-+40°C
[abapuTHble pasmepsbl 13 x 30 x 88 Mm ('x LU x B)
Bec Mprbn. 32 1 (BKNIOYas HaTapenkm)

Kopnyc nprbopa: ABS

OcHoBHble MaTepuans!
P [Mpo3payHoe 3awwmTHoe ctekno: PMAA

CTpaHa V3roToBneHva Kurtai
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ouncK (1 ycTpaHeHne) HencnpaBHOCTEN

[x:‘ Hu3koe HanpsxeHvie bataperiku. HesameanutensHo
Muraer maprep yCTaHoBWTe HoBble GaTapeiiki (CR2032). Cwm. cTp. 188.

OTCyTCTBYET HaNPAXEHWe NUTaHWA. 3mepeHna
La Otobpaxaetcs. ... HEBO3MOXHbI. YcTaHOBMTE HOBblE GaTapeiikm (CR2032). Cm.
cTp. 188.

[paBKnbHO N yCTaHOBNEHbI GaTapeiiki?
lposepbTe NoaKNIOYeHe 3NeKTPOAoB @ 1 © baTapeek.

5 5
aTapelki yCTaHOB/IEHbI, HO Cm.cTp. 190

OTCYTCTBYET UHAMKaLMA Ha
Aucnnee.

Batapeiikv paspsxeHbl. HesameanutenbHo yctaHosuTe
HoBble 6aTapeiiki (CR2032). Cwm. cTp. 188.

MpaeunnbHO Nv noacoeanHeH nprbop? Cm. cTp. 198.

paBWbHO MW BLIMONHEHBI HACTPOVIKK? MpoBEpbTe 3HaUeHA
Henpaeaonono6Ho Bbicokuin/ napameTpos. Cm. cTp. 191.
HU3KWI pe3ynbTaT U3mepeHusa.

OBpatnTecs K . "HoleHre MOHUTOP eXeaHEBHOM
dur3nyeckoi akTMBHOCTU" Ha cTp. 201 1 npoBepebTe,
NPaBUIBHO NI SKCMNyaTnpyeTca npuéop.

3aHoBO ycTaHoBWTe GaTapeliku. Cm. cTp. 188.

[ :OTO6 KaeTeR etk Ecnm nocne ycTaHoBKM HOBbIX GaTapeek nmetoTca Npobnems!
Err2 [PEREIAG MRARE ooooco C NaMATbIO0 NPOLLUEALWErO BPemeHu, nepesanycTuTe CrcTemy.
CMm. cTp. 209.

3amevaHvie:

Takvie cnefibl MOXHO HalTV Ha 3arpPA3HEHHON NOBEPXHOCTW BaTapenkm
Pb Pb = batapelika cogepxuT canHeL

Cd Cd = barapelika COfepXnT Kagmu

Hg Hg = batapelika cogepxut pTyTb

Henb3sa cmewmBatb 63Tapel7lKl/l capyrumn 6bITOBbIMU oTxogamun.
Kak notpebutens, Bol 06A3aHbl CefoBaTh Npasiiiam BoibpackiBaHKA B OTXOAbI OTPABOTaHHbIX

1 paspsixeHHbix 6atapeek. MoxHO BbIbpachiBaTb CTapble 6aTapeiiki B KOMMYHarbHble
My[OpDC@OpHMKM B CBOEM ropoje mnn CiaBatb UX Ha NYHKTb NPOAaXM COOTBETCTBYIOLMX 6aTapeeK
npwu yCnosuu, 41O B 3TNX MECTaxX UMEIOTCA CneunanbHble MapKMPOBaHHbIE KOHTEV\Hepb\ ana
6aTapeeK. Ecnme OTXO/bl Bbl6paCb\BaeTCﬂ Becb ﬂpM60p, HeO6XOﬂMMO n3BneKatb 13 Hero 6aTapE‘I;1KM
11 BLIOPACHIBATL VX B MECTa Clauu OTXO/I0B, yKa3aHHbIe BbiLLe.

JlaHHOe yCTPOICTBO COOTBETCTBYET TPEOOBAHMAM NOJABNEHUA Pa/MONOMEX COrMacHO
nencreyowen EC-aupektuse 2004/108/EC.

212












Representative

TANITA Europe B.V.

Holland Office Centre. Kruisweg 813-A
2132NG Hoofddorp, The Netherlands
Tel : +31(0)23-5540188

Fax : +31(0)23-5579065

www tanita.eu

TANITA Corporation of America Inc.

2625 South Clearbrook Drive
Arlington Heights, IL 60005 USA.
Tel : +1-847-640-9241

Fax : +1-847-640-9261
www.tanita.com

Business Location in UK

The Barn, Philpots Close, Yiewsley,
Middlesex, UB7 7RY,

United Kingdom

Tel : +44(0)1895-438577

Fax : +44(0)1895-438511

TANITA Health Equipment H.K. Ltd.

Unit 301-303 3/F Wing On Plaza,
62 Mody Road, Tsimshatsui East,
Kowloon, Hong Kong

Tel : +852-2838-7111

Fax : +852-2838-8667

Copyright © 2009 TANITA Corporation. All Rights Reserved.

TANITA India Private Limited
Level 9, Platina, C-59, G Block,
Bandra Kurla Complex, Bandra East,
Mumbai 400051, INDIA

Tel: +91-22-3953-0507

Fax : +91-22-3953-0604

Manufacturer

TANITA Corporation

1-14-2, Maeno-Cho, Itabashi-ku,
Tokyo, Japan 174-8630

Tel: +81(0)-3-3968-2123

Fax : +81(0)-3-3967-3766
www.tanita.co.jp
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