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p

o
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ultifunction pedom
eter.

D
eveloped w

ith the state-of-art digital electronics and precision
counter device, the com

pact unit provides com
prehensive fitness

control w
ith step counter, distance traveled, calorie burnt together

w
ith a program

m
able target indicator and alarm

.

F
eatu

res
•

D
istance traveled up to 9 999.9 m

iles/ km
•

C
alorie calculator up to 99 999 units

•
S

tep counter up to 99 999 steps
•

Target com
puter for calorie/distance and

step counter
•

1 / 10 second stopw
atch w

ith lap counter up to
99 m

in 59.9 sec
•

R
eal tim

e clock
•

S
ensitivity trim

m
er for precise step counting

•
Last m

em
ory hold

•
M

ono-F
M

-radio
•

P
anic A

larm

D
escrip

tio
n

 an
d

 F
u

n
ctio

n
 o

f p
arts

A
[ O

N
/O

F
F

/V
O

L
U

M
E

 ] D
ial

Turn the radio on/off or to adjust the volum
e

B
  E

arphone Jack
P

lug in the earphone

C
[ S

C
A

N
 ]  B

utton
P

ress the 
 slide to scan a new

 channel;
press the 

 to
restet the radio to low

-end frequency.
D

[ PA
N

IC
 ]  C

over
R

em
ove this cover to activate the panic alarm

.
E

[ TA
R

G
E

T
 ]  B

utton
P

ress this button to set target distance, colorie and
step counter.

F
[ S

E
T

/S
TA

R
T

 ]  B
utton

D
epends on status, press button to set current tim

e, freeze
step counter, enter stride length, input sex/w

eight
inform

ation or to start the stop w
atch.

G
[ +/C

L
E

A
R

 ]  B
utton

D
epends on m

ode status, press this button to clear the
step counter, calorie counter, distance counter or
to m

ark lap com
pletion or to clear the stop w

atch.
H

[ M
O

D
E

 ]  B
utton

P
ress this button to display current tim

e, step counter,
distance counter, calorie counter, auto scroll betw

een
step/distance/calorie counters or to display stop w

atch.
I

 S
ensitivity slide sw

itch
R

eposition the slide sw
itch to adjust the sensitivity of

m
otion for better step count accuracy.

J
[ R

E
S

E
T

 ]  B
utton

P
ress this button to rester all settings back to factory values.

K
B

elt clip
L

B
attery com

partm
ent

[ G
B

 ]

B
attery In

stallatio
n

S
lide the battery door, insert 2 pcs of LR

44 batteries for the
pedom

eter and F
M

 radio; 1 pcs of LR
23A

 12V
 battery for the

panic alarm
.

D
isp

lay M
o

d
es

P
ress the [ M

ode ] button to select the display from
 T

IM
E

 >
S

T
E

P
 >

 D
IS

TA
N

C
E

 >
 C

A
LO

R
IE

 >
 A

U
T

O
S

C
R

O
LL >

 S
T

O
P

W
AT

C
H

H
o

w
 to

 set tim
e

a.
P

ress [M
O

D
E

] button repeatedly until ”T
IM

E
” appears.

b.
P

ress [S
E

T
/S

TA
R

T
] button to enter tim

e setting m
ode.

c.
P

ress [+/C
L

E
A

R
] button to advance the hour digits,

press [S
E

T
/S

TA
R

T
] button to confirm

 and set m
inute.

d.
P

ress [+/C
L

E
A

R
] button to advance the m

inute digits
then press [S

E
T

/S
TA

R
T

] button to confirm
 and exit tim

e
setting m

ode.

H
o

w
 to

 m
easu

re n
u

m
b

er o
f step

s taken
a.

P
ress [M

O
D

E
] button repeatedly until ”S

T
E

P
” appears.

b.
N

ow
 the unit is ready for step count.

If you w
ant to tem

porarily suspend the step counter, just press
the [S

E
T

/S
TA

R
T

] button once.
c.

O
nce the step counter is suspended, distance and calorie

counter w
ill also be held.

d.
P

ress the [S
E

T
/S

TA
R

T
] button to activate the step

counter again.
e.

P
ress the [+/C

L
E

A
R

] button w
ill clear the step counter,

distance counter and calorie counter at once.

H
o

w
 to

 m
easu

re step
s co

rrectly
– A

d
ju

st th
e sen

sitivity
You can m

ake the unit m
ore or less sensitive to m

otion by
reposition the sensitivity slide sw

itch. In order to m
easure the

num
ber of steps taken correctly, you can w

alk 100 steps, if the
step counter reads m

ore than 105 steps m
ove the slide sw

itch
to ‘-‘ side, if it reads less than 95 steps m

ove it to the ”+
” side.

W
alk 100 steps again and continue to adjust the sensitivity

until it is close to 100 steps.

H
o

w
 to

 m
easu

re to
tal

d
istan

ce traveled
a.

P
ress [M

O
D

E
] button repeatedly until ”D

IS
T

” appears.
b.

P
ress [S

E
T

/S
TA

R
T

] to enter your average stride-length
(D

one once only unless battery has been replaced)
c.

A
s individual’s stride-length varies, it is im

portant to calculate
the average length of stride to m

easure the stride-length
correctly, you can w

alk 10 steps and then divide the total
covered by 10.

d.
P

ress the [+/C
L

E
A

R
] button w

ill clear the step counter,
distance counter and calorie counter at once. H

ow
ever,

the stride-length w
ill not be affected.

H
ow

 to
 m

easu
re calo

rie
co

n
su

m
p

tio
n

a.
P

ress [M
O

D
E

] button repeatedly until ”C
A

L” appears.
b.

P
ress (S

E
T

/S
TA

R
T

] button to enter setting m
ode.

c.
P

ress [+/C
L

E
A

R
] button to select sex and

press [S
E

T
/S

TA
R

T
] to confirm

 and proceed to set w
eight.

d.
P

ress (+/C
L

E
A

R
] to advance the w

eight digits and press
[S

E
T

/S
TA

R
T

] to confirm
 and exit setting m

ode.
(D

one 9b - 9d once only unless battery has been replaced)
e.

P
ress [+/C

L
E

A
R

] button w
ill clear the step counter, distance

counter and calorie counter at once. H
ow

ever, sex and w
eight

data stored w
ill not be affected.

H
ow

 to
 u

se th
e au

to
scro

ll fu
n

ctio
n

P
ress [M

O
D

E
] button until  

  appears, now
 the LC

D
 w

ill
display calorie consum

ption, distance traveled and num
ber

of steps taken in 3 second interval sequence.

H
ow

 to
 u

se th
e sto

p
w

atch
a.

P
ress [M

O
D

E
] button repeatedly until ”S

T
W

” appears.
b.

P
ress [S

E
T

/S
TA

R
T

] button to start counting, you can press
[+/C

L
E

A
R

] button to m
ark the lap com

pletion or
press [S

E
T

/S
TA

R
T

] to stop the stopw
atch.

c.
O

nce the stopw
atch is stopped, press [+/C

L
E

A
R

] button w
ill

reset the stopw
atch to zero.

H
ow

 to
 u

se th
e

F
itn

ess G
o

al P
ro

g
ram

T
his fitness goal program

 allow
s you to set a target value for

your exercise; you can set your ow
n target num

ber of steps,
travel distance or calorie consum

ption.
a.

To set target num
ber of steps, press [M

O
D

E
] button

repeatedly until ”S
T

E
P

” appears.
b.

P
ress [TA

R
G

E
T

] button to enter fitness goal setting m
ode,

and the flag icon 
 w

ill appear.
c.

P
ress [S

E
T

/S
TA

R
T

] button for 2 seconds to set target. W
hen

the first digit start to flash, use [+/ C
L

E
A

R
] button to advance

the digit, then press [S
E

T
/S

TA
R

T
] button to confirm

 and
proceed to set the rest digits.

d.
W

hen the setting is com
pleted, press [TA

R
G

E
T

] button to
count dow

n from
 tie target step you have set. P

ress
[TA

R
G

E
T

] button again to display the num
ber of steps left.

e.
O

nce the fitness goal is reached, the flag icon 
 w

ill appear
and an alarm

 w
ill beep for 5 seconds; and the unit w

ill
autom

atically start counting up the extra steps taken.
f.

P
ress [+/C

L
E

A
R

] button w
ill clear all target values.

g.
R

epeat the above procedures for target travel distance or
target calorie consum

ption setting.
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H
ow

 to
 u

se th
e p

an
ic alarm

T
he panic alarm

 w
ill be activated w

hen the panic alarm
 cover

is rem
oved. W

hen there is an em
ergency, just pull the cord

to rem
ove the panic alarm

 cover. To stop the alarm
, just place

the panic alarm
 cover B

ack to the socket.

H
ow

 to
 o

p
erate th

e rad
io

a.
To turn on the radio, toggle w

ith the dial button to the high
volum

e end until hear a click sound. b. Toggle w
ith the dial

button to adjust the volum
e to your desired level.

c.
P

ress the 
 side of [S

C
A

N
] button, the unit w

ill autom
atically

scan radio station w
ith higher frequency. O

nce appropriate
radio reception is established, the scan function w

ill stop.
d.

P
ress the 

 side of [S
C

A
N

] button to reset the radio to
low

-end frequency.
e.

To turn off the radio, toggle w
ith the dial button to the low

volum
e end until hear a click sound

M
ain

ten
an

ce
a.

D
o not clean this device w

ith abrasive or corrosive substance.
b.

D
o not im

m
erse this device in w

ater.
c.

D
o not subject this device to excessive force, shock, dust,

tem
perature or hum

idity
d.

D
o not m

odify or tem
per w

ith the internal com
ponents of the

unit. D
oing so can cause a m

alfunction and m
ight invalidate

its w
arranty.

e.
D

o not subject this device to excessive exposure to direct
sunlight or to heavy rain.

f.
R

ead this instruction m
anual thoroughly before operating.

N
O

T
E

: T
his unit contains no user-serviceable parts.

D
isclaim

er

T
he inform

ation in
 this docum

ent has been view
ed and is

believed to be accurate. H
ow

ever, neither the m
anufacturer nor

its affiliates assum
e any responsibility for inaccuracies, errors

or om
issions that m

ay be contained herein. In no event w
ill the

m
anufacturer or its affiliates be liable for direct, indirect,

special, incidental or consequential dam
ages arisen by using

this product or resulting from
 any defect/om

ission in this
docum

ent, even if advised of the possibility of such dam
ages.

T
he m

anufacturer and its affiliates reserve the right to m
ake

im
provem

ents or changes to this docum
ent and the products

and services described at any tim
e, w

ithout notice or
obligation.
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V
i gratulerar till ditt inköp av denna S

portpedom
eter.

P
edom

etern kan hjälpa till m
ed kontroll av träning och ger dig

stegräkning, avklarad distans, förbrända kalorier,
program

m
erbart m

ålvärde och alarm
.

D
enna P

edom
eter har även inbyggt överfallslarm

 och
F

M
-radio (m

ono)

F
u

n
ktio

n
er

•
A

vklarad distans, upp till 9 999.9 km
/m

iles
•

Förbrända kalorier upp till 99 999 enheter
•

S
tegräknare upp till 99 999 steg

•
M

åldata för kalorier/avklarad distans och stegräkning.
•

1/10 sekunders stoppur m
ed varvtid upp till

99 m
inuter 59.9 sekunder

•
T

idvisning
•

K
änslighetsjustering för stegräknaren

•
M

innesfunktion (data från sista m
ättillfälle sparas

i m
innet)

•
Ö

verfallslarm
•

F
M

-radio (m
ono)

B
eskrivn

in
g

 av d
elar o

ch
 fu

n
ktio

n
er

A
[ O

N
/O

F
F

/V
O

L
U

M
E

 ]
R

adio av/på och volym
B

  H
örlursuttag

A
nslut öronsnäckorna i detta uttag

C
[ S

C
A

N
 ]

Tryck 
 för att justera radiokanal.

Tryck 
 för att återställa m

ottagningen till lägsta frekvens.
D

[ PA
N

IC
 ]  K

åpa
Ta av denna kåpa för att aktivera överfallslarm

et.
E

[ TA
R

G
E

T
 ]

Inställning av m
ålvärde för distans, kalorier och

stegräknaren.
F

[ S
E

T
/S

TA
R

T
 ]

B
eror på den funktion som

 är aktiverad: Inställning av tid,
”frysning” av stegräknaren, ange steglängd, ange kön
(m

an/kvinna) och vikt, starta stoppuret.
G

[ +/C
L

E
A

R
 ]

B
eror på den funktion som

 är aktiverad: nollställning av
stegräknaren/kaloriräknaren/avklarad distans, för att ta
varvtid, nollställning av stoppuret.

H
[ M

O
D

E
 ]

V
al av funktion: tid, stegräknare, avklarad distans,

kaloriräknare, autoscroll (visning av stegräknare/
kaloriräknare/avklarad distans autom

atisk efter varandra).
I

 K
änslighetsjustering

Justering av stegräknarens känslighet.
J

[ R
E

S
E

T
 ]

A
nvänds för att återställa alla värden och inställningar

till fabriksinställda värden.
K

B
älteskläm

m
a

L
B

atterifack

[ S
E

  ]

B
atteri

Ö
ppna batterifacket och placera 2 st LR

44 för pedom
eter och

F
M

-radio, 1 st LR
23A

 för överfallslarm
et.

D
isp

lay/F
u

n
ktio

n
er

Tryck [M
o

d
e] för att välja funktion

T
IM

E
T

idvisning
S

T
E

P
S

tegräknare
D

IS
TA

N
C

E
A

vklarad distans
C

A
LO

R
IE

K
aloriräknare

A
U

TO
S

C
R

O
LL

A
utom

atisk visning av alla uppm
ätta värden

S
TO

P
 W

AT
C

H
S

toppur

In
ställn

in
g

 av tid
a.

Tryck [M
O

D
E

] tills ”T
IM

E
” visas på displayen.

b.
Tryck [S

E
T

/S
TA

R
T

] för inställningsfunktion.
c.

Tryck [+/C
L

E
A

R
] för justering av tim

m
ar.

tryck [S
E

T
/S

TA
R

T
] för att lagra.

d.
Tryck [+/C

L
E

A
R

] för justering av m
inuter.

tryck därefter [S
E

T
/S

TA
R

T
] för att avsluta.

S
teg

räkn
are

a.
Tryck [M

O
D

E
] tills ”S

T
E

P
” visas på displayen.

b.
N

u är pedom
etern redo för stegräkning

För ”frysning” av stegräkning tryck [S
E

T
/S

TA
R

T
].

c.
N

är stegräkningen är ”fryst” stoppas även kaloriräknaren och
avklarad distans.

d.
Tryck [S

E
T

/S
TA

R
T

] för att återstarta stegräknaren.
e.

Tryck [+/C
L

E
A

R
] för att nollställa stegräknaren/avklarad

distans/kaloriräknaren

K
än

slig
h

etsju
sterin

g
Justera känsligheten på stegräknaren m

ed reglaget.
+

= m
er känslig

–
=

 m
indre känslig

D
enna funktion kan användas för att kom

pensera för differen-
sen m

ellan aktuellt antal tagna steg och visade antal steg på
displayen.
E

xem
pel: G

å 100 steg, visar stegräknaren m
er än 100 steg jus-

tera känligheten nedåt [ – ] visar stegräknaren m
indre än 100

steg justera känligheten uppåt [ + ].

A
vklarad

 d
istan

s
a.

Tryck [M
O

D
E

] tills ”D
IS

T
” visas på dispalyen.

b.
Tryck [S

E
T

/S
TA

R
T

] för att ange genom
snittlig steglängd

(behöver bara göras en gång såvida batterierna ej bytts ut)
c.

D
en individuella steglängden varierar från person till person.

För att får så korrekta värden som
 m

öjligt bör den
genom

snittliga steglängden beräknas på följande sätt:
G

å/Jogga/S
ping 10 steg, m

ät sträckan, dividera m
ed 10.

d.
Tryck [+/C

L
E

A
R

] för att nollställa stegräknaren/avklarad
distans/kaloriräknaren. S

teglängden kom
m

er ej att nollställas.

K
alo

riräkn
are

a.
Tryck [M

O
D

E
] tills ”C

A
L” visas på displayen.

b.
Tryck [S

E
T

/S
TA

R
T

] för inställningsfunktion.
c.

Tryck [+/C
L

E
A

R
] för att välja kön (m

an/kvinna),
tryck [S

E
T

/S
TA

R
T

] för att bekräfta.
d.

Tryck (+/C
L

E
A

R
] för att ställa in din vikt

tryck [S
E

T
/S

TA
R

T
] för att avsluta.

(9b–9d behöver bara ställas in en gång såvida batterierna
ej bytts ut)

e.
Tryck [+/C

L
E

A
R

] för att nollställa stegräknaren/avklarad
distans/kaloriräknaren. K

ön och vikt kom
m

er ej att nollställas.

A
u

to
 scro

ll fu
n

ctio
n

Tryck [M
O

D
E

] tills  
  visas på dispalyen. D

ärefter visas
dispalyen stegräknaren/avklarad distans/kaloriräknaren i 3-
sekundersintervall.

S
to

p
p

u
r

a.
Tryck [M

O
D

E
] tills ”S

T
W

” visas på dispalyen.
b.

Tryck [S
E

T
/S

TA
R

T
] för att starta tidtagning.

Tryck [+/C
L

E
A

R
] för m

ellan/varvtid
tryck [S

E
T

/S
TA

R
T

] för att stoppa tidtagning.
c.

För att nollställa stoppuret, tryck [+/C
L

E
A

R
]

M
ålvärd

en
F

itn
ess G

o
al P

ro
g

ram
D

enna funktion låter dig ange m
ålvärden för S

tegräknaren,
K

aloriförbränning och A
vklarad distans..

a.
För att ställa in m

ålvärde för stegräknaren, tryck [M
O

D
E

] tills
”S

T
E

P
” visas på displayen.

b.
Tryck [TA

R
G

E
T

] för inställningsfunktion, 
 visas

på displayen
c.

Tryck och håll inne [ S
E

T
/S

TA
R

T
 ] i ca 2 sekunder, den

första siffran blinkar, justera värdet m
ed [+/ C

L
E

A
R

]  för den
första  siffran, tryck [ S

E
T

/S
TA

R
T

 ] och justera värdet för
siffra 2 m

ed [+/ C
L

E
A

R
], fortsätt sedan m

ed nästa siffra.
d.

För att bekräfta och avsluta, tryck [TA
R

G
E

T
]. N

edräkning
sker nu från det värde du angivit. Tryck [TA

R
G

E
T

] igen för
att visa antalet steg som

 är kvar.
e.

N
är ditt m

ålvärde är nått visas 
  på displayen och

stegm
ätaren ger en signal i ca 5 sekunder.

S
tegm

ätaren startar autom
atiskt att räkna extrasteg.

f.
Tryck [+/C

L
E

A
R

] för att nollställa alla m
ålvärden.

g.
R

epetera ovanstående inställning för avklarad distans
och kaloriräknare
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[ S
E

 ]

Ö
verfallslarm

V
id överfall – drag ut kåpan – och överfalls larm

et är aktiverat.
För att stoppa alarm

et, placera åter kåpan på sin plats.

F
M

-rad
io

 (m
o

n
o

)
a.

V
rid [ O

N
/O

F
F

/V
O

L
U

M
E

 ] m
ot [ +

 ] tills ett klickljud hörs.
b.

Justera därefter [ O
N

/O
F

F
/V

O
L

U
M

E
 ] till önskad volym

.
c.

Tryck 
 radion söker autom

atisk efter en radiostation m
ed

högre frekvens. N
är radiostation m

ed god sändningskvalitet
är hittad stoppas sökningen.

d.
Tryck 

 för att återställa stationsvalet till lägsta frekvens.
e.

S
täng av radion genom

 att vrida [ O
N

/O
F

F
/V

O
L

U
M

E
 ]

m
ot [ – ] tills ett klickljud hörs.

A
nvän

d
n

in
g

1.
För att få noggrann stegräkning, placera pedom

etern
lodrätt hängande i ditt bälte.

2.
P

edom
etern innehåller kom

ponenter för
precisionsm

ätning och skall därför inte utsättas för
onorm

ala stötar/kraftigt våld.
3.

P
edom

etern bör förvaras på en sval och torr plats.
4.

O
m

 du behöver rengöra pedom
etern, använd en ren

dam
m

trasa – använd aldrig lösningsm
edel i någon form

.
5.

D
et finns inga delar i pedom

etern som
 du själv kan

utföra service på – m
ontera aldrig isär enheten.

D
isclaim

er

T
he inform

ation in
 this docum

ent has been view
ed and is

believed to be accurate. H
ow

ever, neither the m
anufacturer nor

its affiliates assum
e any responsibility for inaccuracies, errors

or om
issions that m

ay be contained herein. In no event w
ill the

m
anufacturer or its affiliates be liable for direct, indirect,

special, incidental or consequential dam
ages arisen by using

this product or resulting from
 any defect/om

ission in this
docum

ent, even if advised of the possibility of such dam
ages.

T
he m

anufacturer and its affiliates reserve the right to m
ake

im
provem

ents or changes to this docum
ent and the products

and services described at any tim
e, w

ithout notice or
obligation.


