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1 Introduccion

Estimado cliente:

Le agradecemos la compra de este monitor de actividad
OMRON de alta calidad. El nuevo Jog style mide su actividad
fisica con gran precisién y le ayuda a complementar su dieta o a
motivarle para que alcance el niumero de pasos diarios que se
ha marcado como objetivo.

ElI OMRON Job style HJA-300 utiliza la nueva tecnologia Active
Engine de OMRON para medir la intensidad y la cantidad de
ejercicio, ya se trate de dar un paseo, hacer footing o correr.
Ademas de medir el nimero de pasos y la cantidad de calorias
consumidas durante las actividades diarias, también conserva
un registro de cada sesién de entrenamiento, por lo que se con-
vierte en una herramienta muy Util a la hora de crear un pro-
grama de ejercicios basado en la intensidad de los mismos.

M Active Engine

Esta tecnologia OMRON es capaz de detectar y calcular de
forma precisa cualquier sefial, ya sea lenta o rapida, producida
por la actividad fisica.

La tecnologia Active Engine hace que sea posible el segui-
miento en tiempo real tanto de la actividad fisica al caminar
como de otras actividades mas intensas como el footing y, asi-
mismo, calcula la cantidad de calorias consumidas y de grasa
quemada.

M Entrenamiento

En la mayoria de las actividades relacionadas con la salud,
“entrenamiento” hace referencia a un programa de ejercicios
que busca mejorar la forma fisica. Sin embargo, en este manual
de instrucciones este término es utilizado para referirse a una
sesion de entrenamiento, ya sea haciendo footing o caminando.

H El OMRON Jog style cuenta con las siguientes caracte- m
risticas

Grasa quemadal/calorias consumidas

Al medir la intensidad de su actividad, la unidad puede calcu-
lar la cantidad de grasa quemada y de calorias consumidas.
Modo entrenamiento

El modo entrenamiento registra el tiempo transcurrido entre el
comienzo de una sesion de ejercicio y el final de la misma
como un Unico registro mediante el uso de un cronémetro en
pantalla (consulte el capitulo 6.3).

Los datos registrados incluyen la distancia, el tiempo, las
calorias consumidas y la velocidad media de cada sesién de
entrenamiento.

La unidad registra de forma automatica los datos de hasta

7 sesiones.

Fin de la sesién de entrenamiento

Si una sesion de entrenamiento tiene una duracién de mas de
30 minutos, el mensaje “Good job” (bien hecho) se deslizara
por la pantalla tras finalizar el modo entrenamiento.

4 g|e
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2 Utilizacion del OMRON Jog style

2.1 Precauciones

« No mire la pantalla mientras corre. Deténgase siempre en un
lugar seguro antes de mirar la pantalla.

« Péngase en contacto con su médico antes de comenzar un
programa de entrenamiento o de reduccién de peso.

« Pare para descansar si esta cansado o siente algun tipo de
dolor mientras hace ejercicio. En caso de que el dolor o las
molestias persistan, interrumpa el entrenamiento y consulte a
un médico de inmediato.

« Mantenga el dispositivo fuera del alcance de los nifios.

« En caso de que un nifio ingiera la pila, la tapa del comparti-
mento de la pila o el tornillo, acuda inmediatamente a un
médico.

« No balancee la unidad utilizando la cinta. Balancear la unidad
mientras sostiene la cinta podria producir lesiones.

* No coloque la unidad en el bolsillo trasero de unas bermudas o
pantalones. Podria dafiarse si se sienta mientras aun esta en
el bolsillo.

« En caso de que el liquido de la pila entre en contacto con los
0jos, enjuaguese de inmediato con agua abundante. Acuda a
un médico inmediatamente.

« En caso de que el liquido de la pila entre en contacto con la
piel o la ropa, enjuaguelos de inmediato con agua abundante.

« No introduzca la pila con los polos en la direccion equivocada.

« Utilice siempre el tipo de pila que se indica.

« Cambie la pila gastada por una nueva de inmediato.

« Retire la pila de la unidad si no va a utilizarla durante un
periodo largo de tiempo (aproximadamente 3 meses o mas).

« No tire la pila al fuego, podria explotar.

« Para tirar el producto, quite la pila y siga las normas locales en
lo que respecta a la proteccion del medioambiente.

2
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3 Descripcion general

A Unidad principal B Soporte
C Cinta D Clip
E Pila
* La pila ya esta colocada en la uni-
dad

F Destornillador

Soporte
Utilice el soporte cuando desee colocar la unidad en el cintu-
rén o en el borde superior de los pantalones.

Coloque o retire el soporte Nota:

tal como se muestra en las Cuando coloque el soporte, no
ilustraciones que aparecen a lo coja con brusquedad de las
continuacion. partes superior e inferior.

4 Conozca su unidad a fondo

M Unidad principal )
Botén de modo (cambio de

@W modo) A /mode
——|% "] Boton de inicio @ /start
(&S

Pantalla Botén de memoria W /memo m

)

(Parte trasera de la unidad principal)
Tapa del compartimento de la pila

Tornillo parala ‘Fl

tapa del com- —O+
partimento de
la pila

Botén SET

Colocaciéndela
cinta

M Pantalla

Indicador de entrenamiento
(Consulte el capitulo 6.3)

Nota: Esta ilustracion muestra todos los iconos en pantalla.

4 g|e
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5 Configuracién

5.1 Ajustes de la hora, el peso, la estatura y longitud de los
pasos
Cuando utilice la unidad por primera vez o desee cambiar la
configuracion, siga los pasos que aparecen a continuacion.
Pulse el botén SET situado en la parte traserade  =——=
la unidad con un objeto fino pero resistente, que no
se rompa facilmente. w0
Nota: No pulse el botén con una punta afilada. Esto vid
podria dafarlo. —
La hora parpadea en la pantalla.
Nota: Sino se realiza ninglin cambio a la configuracién en un
plazo de 5 minutos...
« Cuando se ajuste la unidad por primera vez
— La pantalla se apagara.
« Cuando se ajuste la configuracion
— La pantalla volvera a mostrar la duracion/la distancia
del entrenamiento.
* Consulte el capitulo 13 “Datos técnicos” para mas detalles
sobre el rango de configuracion.
Ajuste de la hora. =
(1) Pulse [m) 0 "7 para seleccionar el valor ]
1) =

-

N

deseado del ajuste.
* Pulse [ni) (7)) para avanzar (retroceder)
una vez.

+ Mantenga pulsado (e (")) para avanzar
(retroceder) mas rapidamente.

ara confirmar el ajuste. %
P ' " 0

Repita los pasos (1) a (2) para ajustar los minutos.

Repita los pasos (1) a (2) para ajustar el peso.

Repita los pasos (1) a (2) para ajustar la estatura.

Repita los pasos (1) a (2) para ajustar la longitud de los pasos
de la sesion de entrenamiento.

Esto dara por finalizado el ajuste inicial.

o0 bW

W Acerca de la configuracion de la longitud de los pasos

El valor inicial de la longitud del paso* que parpadea en pantalla

es una longitud de los pasos estimada que se ha calculado utili-

zando la estatura indicada en el paso 5.

Ajuste la longitud real de los pasos que desea utilizar en los

entrenamientos segun el tipo de ejercicio (footing/caminar) que

realizara y segun su propia constitucion.

* Cuando utilice la unidad por primera vez o tras volver a los
ajustes iniciales.

Consulte el capitulo 6.3, si desea configurar la longitud de los

pasos con mayor precision.

4
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6 Como utilizar el OMRON Jog style
6.1 Montaje del OMRON Jog style

1 Coloque la cinta en la unidad. 4 2 e 3
2 Sujete el clip a la cinta. % of }
3 Abray cierre el clip. f \f
Nota: Presione la apertura del F 7 o
clip para retirar la uni-

dad. Dependiendo del tipo de tejido, el clip podria dafiar o
arafar su ropa al colocarse o retirarse bruscamente.

A5

6.2 Como colocar el OMRON Jog style

[Durante el entrenamiento]
Cinturén

Sujete el soporte con la unidad al
cinturén o a la cinturilla de las
bermudas o pantalones.

Sujete la cinta a las bermudas o
pantalones.

Nota: Sujete siempre la unidad a la cintura cuando corra.

-~

-

N

[Durante el modo entrenamiento desactivado (paseo)]
Le recomendamos que se coloque la unidad en el cinturén, en
un bolsillo, en el bolso o que la lleve colgada del cuello.

Cinturén

1 Sujete el soporte con la unidad al
cinturén o a la cinturilla de las
bermudas o pantalones.

2 Sujete la cinta a las bermudas o

pantalones.

Bolsillo

1 Meta la unidad principal en el bol- A
sillo superior delantero o en el 7
bolsillo de los pantalones. o

1

N

Sujete la cinta en el borde del bol-

sillo.

Nota: No coloque la unidad en el bolsillo trasero de unas bermu-
das o pantalones.

5
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Bolso

Lleve la unidad en el bolso.

Notas:

« Asegurese de sujetar bien el bolso.

« Compruebe que la unidad esta bien sujeta al bolso.
« Sujete la cinta en el borde del bolso.

Cuello

1 Ate una cuerda, una cinta o cordon (a la venta en @
establecimientos comerciales) a la unidad principal "é\'/.\
y cuélguesela del cuello. &
Nota: La cintay el clip se incluyen para evitar que la -

unidad se caiga. No cuelgue la unidad en un bolso nien la
cintura.

-

6.3 Utilizacion del OMRON Jog style

[Modo entrenamiento]
Para comenzar el modo footing (modo entrenamiento)

1 Pulse durante 2 segundos.

Comenzara el modo entrenamiento

La unidad comienza a registrar la distancia, el tiempo, las

calorias consumidas y la velocidad media.

Nota: Durante una sesion de entrenamiento, la barra de indica-
cién de entrenamiento aparecera en todas las pantallas.
Comience su entrenamiento una vez que haya compro-
bado que esta barra se muestra en pantalla.

okt gn' ] LJ

[T Lo
@07'— Barra de indicacion de entrena-
L{ jn| miento

Para detener el modo footing (modo entrenamiento)

2 Pulse durante 2 segundos.

El modo entrenamiento se detendra.

Notas:

« El modo entrenamiento se detendra automaticamente 24 horas
después de haber comenzado.

« Si una sesion de entrenamiento tiene una duracién de mas de
30 minutos, el mensaje “Good job” (bien hecho) se deslizara por
la pantalla tras finalizar el modo entrenamiento.

— ¢
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[Modo de medicion de longitud del paso]
Utilice el modo de medicion de la longitud del paso si desea
medir la longitud del paso con mayor precision.

Ejemplos de lugares adecuados:
« En una pista de atletismo
« En una pista de footing donde las distancias estan marcadas o
en un lugar de similares caracteristicas

1 Muestra la duracién y la distancia de la sesién de entrena-
miento.
Asegurese de detener el modo entrenamiento de antemano.
2 Pulse (. durante 2 segundos.
La distancia recorrida parpadeara en la pantalla.

S'""— Configuracién inicial de la

serup. e
C——x

\7/j longitud de los pasos

3 Ajuste la distancia de la sesion de entrenamiento para medir
la longitud de los pasos.
Pulse (ma) 0 "™ para seleccionar el valor deseado del
ajuste.

(Configuracion de una distancia

de 400 m)

Nota: La distancia se ajustara en incrementos de 100 m. Lleve a m
cabo el entrenamiento en lugares donde pueda medir dis-
tancias de 100 m.

4 Pulse para comenzar la sesién de entrenamiento.

Realice una sesion de entrenamiento con la distancia que
introdujo en el paso 3.

Cuando se mide la longitud de los pasos, la pantalla se mues-
tra distinta al modo entrenamiento normal, tal como se mues-
tra a continuacion.

lNlumi- h:j‘ Se desplaza lentamente
nado u L’ km por la pantalla

Nota: Aun cuando se esta midiendo la longitud de los pasos, se
siguen registrando el total de calorias consumidas y grasa
quemada y el nimero de pasos dados. Sin embargo, el
tiempo de entrenamiento, la distancia, la velocidad media
y las calorias consumidas durante esa sesién no seran
registradas.

— ¢
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*

5 Pulse durante 2 segundos para finalizar la sesién de

entrenamiento.
La longitud del paso parpadeara tras la medicién.

Nota: Sidesea realizar ajustes adicionales, pulse (me) y "7
para ajustar la longitud de los pasos.

6 Pulse para confirmar la longitud de los pasos.
La duracién/distancia de la sesién de entrenamiento se mues-
tra en pantalla.
Nota: La distancia para futuros entrenamientos se calculara utili-
zando el ajuste de la nueva longitud de los pasos.

M Para anular el modo de medicién de longitud de los
pasos
[Antes de comenzar la sesion de entrenamiento]

1 Pulse () 0 ") para cambiar la distancia a *- - - - km”.

N

Pulse .

El modo de medicion de longitud de los pasos finalizara y
aparecera en pantalla la duracién/distancia de la sesion de
entrenamiento.

[Tras comenzar la sesion de entrenamiento]

Para anular el modo de medicion de longitud de los pasos
durante el entrenamiento, debera detener el entrenamiento.
Interrumpa el entrenamiento (consulte el paso 5) e introduzca la
longitud original de los pasos.

8
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[Modo entrenamiento desactivado (paseo)]
1 Empiece a caminar.

Nota: Para evitar que se cuenten pasos que no formen parte de
un paseo, la unidad no muestra el recuento de pasos
durante los primeros 4 segundos del paseo. Si sigue cami-
nando durante mas de 4 segundos, la unidad mostrara los
pasos de los primeros 4 segundos y después seguira con-
tando.

2 Después del paseo, pulse (- para la lectura de datos (con-
sulte el capitulo 7 “Cémo comprobar los resultados de la
medicion”).

Antes de utilizar la unidad y para garantizar la precision en el
recuento de los pasos, lea “Casos en los que la unidad podria
no realizar un recuento correcto de los pasos” en el capitulo 7.2.
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7 Coémo comprobar los resultados de la medicion

7.1 Esquema de funcionamiento de los botones
[Pantallas de entrenamiento desactivado]

Pulse (- para cambiar de pantalla.

v

Resultados del entrenamiento

Duracién/distancia
del entrenamiento

(Consulte el capitulo 7.2)

Calorias/velocidad
media del entrena-
miento

Consulte el capitulo 7.2

Pasos diarios dados/
hora en formato de
24 horas

Consulte el capitulo 7.2

Grasa quemadalcalo-
rias consumidas dia-
rias adicionales

(Consulte el capitulo 7.2)

Para comenzar el modo entrenamiento, pulse durante
2 segundos en cualquiera de las pantallas.

10
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[Durante una sesion de entrenamiento]

Pulse [w) para cambiar de pantalla.

Nota: Durante una sesion de entrenamiento, la barra de indicacion de
entrenamiento aparece parpadeando en todas las pantallas.

v

Resultados del entrenamiento

Duracién/distancia
del entrenamiento

(Consulte el capitulo 7.2)

Calorias/velocidad
media del entrena-

B E miento
«= km/(Consulte el capitulo 7.2)

Total de hoy

Pasos diarios dados/
hora en formato de
24 horas

(Consulte el capitulo 7.2) m

Grasa quemadalcalo-
rias consumidas dia-
rias adicionales

(Consulte el capitulo 7.2)

durante

Para comenzar el modo entrenamiento, pulse
2 segundos en cualquiera de las pantallas.

M Funcion de ahorro de energia

Con el fin de ahorrar energia, la pantalla de la unidad se apagara
si no se pulsa ningn botdn en un periodo superior a 5 minutos.Sin
embargo, la unidad seguira el control de los pasos dados.

Pulse (mi), o [ para activar la pantalla de nuevo.

11
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7.2 Acerca de cada pantalla

| Duracién/distancia del entrenamiento

Los valores no cambiaran una vez que el modo entrenamiento
se haya detenido.

orkout = &— Duracién del entrenamiento
L’E 3 Tiempo transcurrido desde que comenzo
el modo entrenamiento.
I‘ ") Mostrado en minutos y en segundos.
Distancia

Distancia durante el modo entrenamiento.

| Calorias/velocidad media del entrenamiento

Los valores no cambiaran una vez que el modo entrenamiento
se haya detenido.

Yokt L{S'_Jk_g— Calorias del entrenamiento
——————_-—>| Muestralas calorias consumidas en cada
B sesion de entrenamiento.

Velocidad media
Promedio de velocidad desde el comienzo de la se-
sién de entrenamiento hasta ese momento.

Notas:

« La velocidad media muestra el promedio de velocidad desde el
momento en que comenzo el modo entrenamiento hasta el
momento en que se detuvo. Para asegurar un registro preciso,

D| durante 2 segundos para detener el modo entrena-

miento tan pronto como finalice su sesién de entrenamiento.

« Cada vez que comienza el modo entrenamiento, la duracion, la
distancia, las calorias consumidas y la velocidad media de la
sesioén de entrenamiento anterior vuelven a los ajustes iniciales y
comienza de nuevo la medicion.

nnm
uuy

5 -

o— Pantalla de inicio de entrenamiento

12
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| Pasos diarios dados/hora en formato de 24 horas

n |l o— Pasos diarios dados

5| Muestra el nimero total de pasos dados
£ 5 cada dia, incluidos los pasos dados du-
rante una sesion de entrenamiento.

hora en formato de 24 horas

Grasa quemadalcalorias consumidas diarias adicionales

———————| rias adicionales

358 ‘e Mide la intensidad del paseo y calcula la
cantidad de calorias consumidas y de gra-
sa quemada. Muestra el consumo de
energia adicional consumida en un dia
(Metabolismo basal + energia adicional
consumida = consumo total de energia en
un dia). Complementa su dieta.

535 le.:I- Grasa quemadalcalorias consumidas dia-
|

Notas:

« Las calorias consumidas en cada sesion de entrenamiento apare-
cen como “workout calories” (calorias del entrenamiento).

« Si una sesién de entrenamiento tiene una duracién de mas de 30
minutos, el mensaje “Good job” (bien hecho) se deslizara por la
pantalla tras finalizar el modo entrenamiento.

H Casos en los que la unidad podria no realizar un recuento
correcto de los pasos

[Durante una sesién de footing]

Cuando se coloca la unidad en un sitio distinto de la cintura.

[Durante un paseo]

Movimientos irregulares

« Cuando se coloca la unidad en el interior de un bolso que se
mueve de forma irregular porque es golpeado por el pie o la ropa.

« Cuando la unidad cuelga de la cintura o de un bolso.

Ritmo no constante al caminar

« Cuando camina arrastrando los pies o lleva sandalias, etc.

« Cuando no puede llevar un ritmo constante porque se encuentra
en una zona llena de gente.

« Cuando se camina muy lentamente.

[Durante un paseo o una sesién de footing]

Vibracién o movimiento vertical excesivo

« Al ponerse de pie o al sentarse.

« Cuando se realiza algiin deporte que no sea caminar o correr.

« Al subir o bajar escaleras o en una pendiente empinada.

« Cuando existe vibracion vertical u horizontal en un vehiculo en
movimiento como una bicicleta, un automaévil, un tren o un autobus.

13
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8 Funcion de memoria

Las mediciones de cada dia (calorias consumidas, grasa que-
mada, nimero de pasos) se guardan automaticamente en la
memoria y se ponen a 0 a medianoche (0:00) todos los dias.
Sin embargo, la duracion de la sesién de entrenamiento, la dis-
tancia, las calorias consumidas y la velocidad media no se pon-
drana 0.

Nota: Los valores no hacen cambiar la pantalla durante el entrena-
miento.

8.1 Visualizacion de datos

1 Pulse para seleccionar el tipo de informacion que desea
ver en pantalla.

2 Pulse para ver los resultados de las mediciones.
Apareceran en pantalla los valores de la duracion o dia ante-
riores.

« Cada vez que pulse , podra ver las mediciones de las
7 sesiones o los 7 dias anteriores.
. Mantenga pulsado para avanzar mas rapidamente.

+ También podra pulsar (- para seleccionar el tipo de pan-
talla que desea visualizar mientras ve los resultados anterio-

res.
& aqm EEe
(W gl
* Pulse para volver a la pantalla actual.
Notas:

« La hora no aparecera en pantalla mientras esté viendo los resulta-
dos anteriores.

« Si no se pulsa ningtin botén durante 1 minuto, la pantalla volvera a
mostrar la informacién que habia antes de comenzar con la fun-
cién de memoria.
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9 Duracién y recambio de la pila

Si el simbolo m parpadea o aparece en pantalla, cambie la pila
por una pila nueva (CR2032).

Parpadeo La carga de la pila esta baja.

Aparece de La carga de la pila esta agotada.
forma continua. | La unidad deja de contar los pasos.

Notas:

« No cambie la pila cerca de la medianoche (0:00). Las mediciones
tomadas el dia que se retire la pila se agregaran a las mediciones
tomadas el dia que se introduzca la nueva pila.

(La pila deberia ser sustituida por una nueva el mismo dia.)

« Las mediciones de calorias consumidas y grasa quemada y del
numero de pasos dados son guardadas en la memoria de forma
automatica cada hora en punto (por ejemplo a las 0:00, a la 01:00,
alas 02:00, ... alas 21:00, a las 22:00, a las 23:00). Las medicio-
nes tomadas en un dia desde la ultima hora en punto hasta el
momento en que se cambie la pila seran eliminadas.

« Cuando se retire la pila, el tiempo se pondra a “0:00". Ponga el
reloj en hora una vez que haya introducido la pila nueva (consulte
el capitulo 5 “Configuracion”).

(Las mediciones guardadas en la memoria y el peso, la estatura y
la longitud de los pasos no se borraran.)

« La pila que incluimos es para utilizarla durante un periodo de
prueba. Esta pila puede agotarse en 4,5 meses.

Duracion de la pila
La duracion de la pila variara dependiendo de la frecuencia
con que entrene y el tiempo que lleve puesta la unidad.
Los siguientes ejemplos muestran el tiempo estimado de m
duracion de la pila.
« Se lleva puesta para hacer la vida diaria
- Aprox. 4,5 meses (4 horas de actividad diarias)
Se define vida diaria como un periodo de 15 horas al dia lle-
vando la unidad, de las cuales 4 horas se cuentan como
pasos dados al caminar.
« Se lleva solamente durante las sesiones de entrenamiento
- Aprox. 6 meses
Se asume que la unidad se lleva Unicamente para hacer foo-
ting o caminar durante dos horas (aprox. 10.000 pasos) al
dia.
Nota: Enambos casos, la duracién de la pila podria ser menor si
la cantidad de pasos al caminar o de actividad aumenta.

15
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9.1 Cambio de pila

Afloje el tornillo de la tapa del comparti-

mento de la pila en la parte trasera de la

unidad y retire la tapa del compartimento

de la pila tirando en la direccion que indica

la flecha. 79

Utilice el destornillador que le proporciona- ° S

mos o un destornillador pequefio para aflo-

jar el tornillo de la tapa del compartimento

de la pila.

Retire la pila usando un objeto fino pero

resistente que no se rompa facilmente.

Nota: No utilice unas pinzas metalicas ni un
destornillador.

Introduzca la pila (CR2032) con el polo

positivo (+) hacia arriba.

-

N

w

4 Vuelva a colocar la tapa del compar-
timento de la pila introduciendo pri-
mero las pestafias y luego
apretando el tornillo.

10 Borrado de los ajustes

Siga las indicaciones que aparecen a continuacion para borrar

todas las mediciones y ajustes anteriores, incluidos la hora, el

peso, la estatura y la longitud de los pasos.

1 Pulse el botdn SET situado en la parte trasera de la =——=

. . ) . [0}
unidad con un objeto fino pero resistente, que no se
rompa facilmente. o0
Nota: No pulse el botén con una punta afilada. Esto -3
podria dafarlo.

El ajuste de la hora parpadeara.

2 Pulse {m) y ("7 al mismo tiempo durante al menos
2 segundos.
La pantalla mostrara el ajuste de la hora después de que apa-
rezca el mensaje “ALL CIr".
Las mediciones guardadas en la memoria y los ajustes de la
hora, el peso, la estatura y la longitud de los pasos seran
borrados. Para seguir usando la unidad, vuelva a ajustar la
hora, el peso, la estatura y la longitud de los pasos (consulte
el capitulo 5 "Configuracion").

16
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11 Mantenimiento y conservacién
11.1 Mantenimiento

Mantenga siempre la unidad limpia.
Limpie la unidad con un pafio seco y suave.

Para eliminar las manchas dificiles, limpie la unidad con un pafio
humedecido con agua o con detergente suave. Luego séquelo.

Precauciones para el mantenimiento y conservacion

No utilice liquidos volatiles como el benceno o un disolvente

para limpiar la unidad.

Tenga en cuenta las siguientes normas de conservacion.

* No desmonte ni modifique la unidad. Los cambios o modifica-
ciones que no estén autorizados por OMRON HEALTHCARE
invalidaran la garantia del usuario.

« Evite que la unidad sufra vibraciones o choques fuertes, cai-
das o pisadas y no la deje en superficies inclinadas.

« No introduzca la unidad ni ninguno de sus componentes en
agua. La unidad no es resistente al agua. No la lave ni la toque
con las manos mojadas. Tenga cuidado de que no penetre
agua dentro de la unidad.

« Evite que la unidad esté expuesta a temperaturas extremas, a
la humedad o la luz solar directa.

« No guarde la unidad en un lugar donde pueda estar expuesta
a vapores quimicos o corrosivos.

Mantenga siempre la unidad fuera del alcance de los nifios.

Retire las pilas si no va a utilizar la unidad en un periodo largo
de tiempo (3 meses o0 mas).

12 Resolucién de problemas

rece de forma
continua.

carga o agotada.

Problema Causa Solucion
'I:X:I Introduzca una nueva pila
Parpadea o apa- | Pila con poca de litio de 3V del tipo

CR2032 (consulte el capi-
tulo 9.1).

La pantalla no
cambia.

El modo entrena-
miento esta des-
activado.

La duracion del entrena-
miento, las calorias con-
sumidas durante el
entrenamiento y la veloci-
dad media sélo se guar-
dan en el modo
entrenamiento.

Coémo comenzar el modo
entrenamiento (consulte

el capitulo 6.3).

17
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Problema

Causa

Solucion

La pantalla esta
vacia.

Las polaridades
de lapila (+y-)
se han alineado
en la direccion
equivocada.

Coloque la pila correcta-
mente (consulte el capi-
tulo 9.1).

Pila con poca
carga o agotada.

Introduzca una nueva pila
de litio de 3V del tipo
CR2032 (consulte el capi-
tulo 9.1).

Funcién de aho-
rro de energia
activada.

Pulse (o), o "

(consulte el capitulo 7.1).

La distancia que
aparece en pan-
tallano es
correcta.

La longitud de los
pasos que apa-
rece en pantalla
no es correcta.

Ajuste la longitud de los
pasos (consulte el capi-
tulo 6.3).

Los valores mos-
trados no son

La unidad no
estéa bien colo-
cada.

Siga las instrucciones
(consulte el capitulo 6.2).

No camina a un

Casos en los que la uni-
dad podria no realizar un
recuento correcto de los

muestra “Err”.

un error de fun-
cionamiento.

correctos. paso uniforme. pasos (consulte el capl-
tulo 7.2).
La configuracién | Cambie los ajustes (con-
es incorrecta. sulte el capitulo 5.1).
La pantalla Ha tenido lugar | Retire la pila e introduz-

cala de nuevo (consulte el
capitulo 9.1).

La pantalla parece distinta o los boto-
nes no operan con normalidad.

Retire la pila e introdtz-
cala de nuevo (consulte el

capitulo 9.1).

Nota: En caso de un fallo en el funcionamiento por el que necesite
reparar la unidad, todos los ajustes y mediciones seran
borrados. Es recomendable que grabe los resultados de sus

mediciones.

Physical Activity and Public Health in Older Adults (M. E. Nelson;

etal.)

Recomendacion ACSM/AHA,; Circulation 2007;116:1094-1105
Physical Activity and Public Health (W. L. Haskell; et al.)
Actualizacion: Recomendacion ACSM/AHA,; Circulation
2007;116:1081-1093
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13 Datos técnicos
Nombre del producto Jog style

Tipo HJA-300-EY/HJA-300-EK
Fuente de Pila de litio de 3V tipo CR2032
alimentacion

Duracion de la pila  Aprox. 6 meses* (cuando se utiliza 2 horas al dia
[aprox. 10.000 pasos]).
Nota: La pila proporcionada es para su uso durante un
periodo de prueba. Esta pila puede agotarse en 6

meses.
Intervalo de medicionResultados del entrenamiento
Duracion 0'00" a 1440'00"
Distancia 0,02999,9 km
Calorias consumidas 0a59.999 kcal
Velocidad media 0,0a999,9 kmh
Total diario

Calorias consumidas diarias 0 a 59.999 kcal
Grasa quemada diaria 00a999,99g

Pasos diarios 0a999.999 pasos
Hora 0:00 a 23:59

Capacidad de la Resultados del entrenamiento

memoria Tiempo de 1a7 mediciones anteriores
Distancia de 1 a7 mediciones anteriores
Calorias consumidas de 1 a7 mediciones anteriores
Velocidad media de 1 a7 mediciones anteriores
Total diario

Calorias consumidas diarias de 1 a 7 dias anteriores
Grasa quemada diarias de 1a7 dias anteriores

Pasos dados diarias de 1 a7 dias anteriores
Rango de Hora: de 0:00 a 23:59 (formato de 24 horas)
configuracion Peso: de 30 a 136 kg en unidades de 1 kg

Estatura: de 100 a 199 cm en unidades de 1 cm
Longitud del paso: de 30 a 250 cm en unidades de 1 cm
Temperatura/humedad de -10°C a +40°C/de 30 a 85% de humedad relativa m

de funcionamiento

Dimensiones 75,5 (anchura) x 33,5 (altura) x 11,8 (fondo) mm
externas

Peso Aprox. 28 g (incluida la pila)

Contenido Monitor de actividad, soporte, cinta, clip, pila de litio de 3V

del tipo CR2032, destomillador y manual de instrucciones
Estas especificaciones estan sujetas a modificaciones sin previo
aviso. Este producto OMRON esta fabricado bajo el exigente sis-
tema de calidad de OMRON HEALTHCARE Co., Ltd. Japén.
* Duracion de la pila nueva segun las pruebas realizadas por
MRON.

OMRON HEALTHCARE EUROPE B.V. garantiza este producto
durante 2 afios a partir de la fecha de compra.

La garantia no cubre la pila ni el embalaje o los dafios debidos a un
uso incorrecto por parte del usuario (p. €j. dejar caer la unidad o lle-
var a cabo un uso fisico incorrecto). El producto solamente se susti-
tuira si se devuelve con la factura o el recibo originales.
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Eliminacién correcta de este producto
(material eléctrico y electrénico de
desecho)
|
La presencia de esta marca en el producto o en el material
informativo que lo acompania, indica que al finalizar su vida
util no debera eliminarse junto con otros residuos domésti-
cos. Para evitar los posibles dafios al medio ambiente o a
la salud humana que representa la eliminacién incontro-
lada de residuos, separe este producto de otros tipos de
residuos y reciclelo correctamente para promover la reutili-
zacion sostenible de recursos materiales.
Los usuarios particulares pueden contactar con el estable-
cimiento donde adquirieron el producto, o con las autorida-
des locales pertinentes, para informarse sobre como y
dénde pueden llevarlo para que sea sometido a un reci-
claje ecoldgico y seguro.
Los usuarios profesionales pueden contactar con su pro-
veedor y consultar la normativa vigente para la eliminacion
de RAEE (residuos de aparatos eléctricos y electronicos).
Este producto no debe eliminarse mezclado con otros resi-
duos comerciales.
Este producto no contiene ninguna sustancia peligrosa.
La eliminacion de las pilas usadas debera realizarse en
conformidad con las normativas nacionales para la elimi-
nacion de pilas.

EU

Pila
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Fabricante OMRON HEALTHCARE Co., Ltd.
24, Yamanouchi Yamanoshita-cho,
M Ukyo-ku, Kyoto,
615-0084, Japon
Feglrsesentante en | OMRON HEALTHCARE EUROPE
a V.
Kruisweg 577, 2132 NA Hoofddorp,
m Paises Bajos
www.omron-healthcare.com
ici OMRON (DALIAN) CO., LTD.
g::)ﬂﬂzc(:gn Economic & Technical Development m

Zone Dalian 116600, China

OMRON HEALTHCARE UK
LIMITED

Opal Drive

Fox Milne, Milton Keynes MK15
0DG, Reino Unido

. OMRON MEDIZINTECHNIK
Empresa filial HANDELSGESELLSCHAFT mbH
John-Deere-Str. 81a, 68163
Mannheim, Alemania
www.omron-medizintechnik.de

OMRON Santé France SAS
14, rue de Lisbonne, 93561 Rosny-
sous-Bois Cedex, Francia

Fabricado en China
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1 Inleiding

Geachte klant,

Hartelijk dank voor de aanschaf van deze hoogwaardige activi-
teitenmonitor van OMRON. De nieuwe Jog style meet nauwkeu-
rig uw fysieke activiteit en ondersteunt u bij uw dieet of motiveert
u bij het bereiken van uw dagelijkse loopdoel.

De OMRON Jog style maakt gebruik van de nieuwe Active
Engine-technologie van OMRON en meet de intensiteit en hoe-
veelheid lichaamsbeweging, die varieert van wandelen tot jog-
gen en hardlopen.

Naast het meten van het aantal stappen en de hoeveelheid ver-
brande calorieén tijdens dagelijkse activiteiten, kan ook elke
work-out apart worden vastgelegd. Dit is handig voor het plan-
nen van een trainingsprogramma op basis van de intensiteit van
de trainingen.

M Active Engine

Met deze technologie van OMRON kunnen alle snelle of lang-
zame signalen die voortkomen uit fysieke activiteit nauwkeurig
worden gedetecteerd en berekend.

Active Engine maakt het mogelijk niet alleen de fysieke activiteit
van wandelen bij te houden, maar ook de intensere activiteit van
joggen realtime te volgen en de hoeveelheid verbrande calo-
rieén en verbrand vet te berekenen.

W Work-out

Voor de meeste gezondheidsactiviteiten houdt “work-out” een
trainingsprogramma in om uw conditie te verbeteren. In deze
gebruiksaanwijzing verwijst deze term echter naar één trainings-
periode van joggen of wandelen.

B Kenmerken van OMRON Jog style

Verbrande calorieén/verbrand vet

Door de intensiteit van uw activiteit te meten, kan het apparaat
de hoeveelheid verbrande calorieén en verbrand vet bereke-
Work-outmodus

In de work-outmodus wordt de tijd vanaf de start van een
work-out tot het einde ervan vastgelegd als een enkele set
gegevens, in een weergave die eruitziet als een stopwatch
(raadpleeg hoofdstuk 6.3).

De gegevens bestaan uit afstand, tijd, hoeveelheid verbrande
calorieén en gemiddelde snelheid voor elke work-out.

Het apparaat houdt automatisch de work-outgegevens bij van
maximaal de afgelopen 7 sessies.

Work-out gestopt

Als een work-out langer duurt dan 30 minuten, wordt de mel-
ding “Good job” op het display weergegeven nadat u de work-
outmodus afsluit.

23
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2 De OMRON Jog style gebruiken

2.1 Voorzorgsmaatregelen

« Kijk niet naar het display tijdens het joggen. Stop altijd op een
veilige plaats voordat u het display bekijkt.

« Raadpleeg een arts of zorgaanbieder voordat u begint aan een
afslank- of trainingsprogramma.

* Neem altijd een pauze als u vermoeid bent of pijn voelt tijdens
het trainen. Als de pijn of het ongemak aanhoudt, moet u
onmiddellijk stoppen met de training en een arts raadplegen.

« Houd het apparaat buiten het bereik van kleine kinderen.

« Raadpleeg onmiddellijk een arts als een klein kind de batterij,
de batterijklep of de schroef inslikt.

« Slinger niet met het apparaat. Slingeren met het apparaat ter-
wijl u het koord vasthoudt kan letsel veroorzaken.

« Draag het apparaat niet in de achterzak van uw broek. Het
apparaat kan beschadigd raken als u gaat zitten met het appa-
raat in uw achterzak.

« Als er batterijvloeistof in uw ogen terechtkomt, spoel uw ogen
dan onmiddellijk met een ruime hoeveelheid schoon water.
Raadpleeg onmiddellijk een arts.

« Als er batterijvloeistof op uw huid of kleding terechtkomt, spoel
dan onmiddellijk met een ruime hoeveelheid schoon water.

« Plaats de batterij niet met de polen in de verkeerde richting.

« Gebruik altijd het aangegeven type batterij.

« Vervang een lege batterij onmiddellijk door een nieuwe batterij.
« Verwijder de batterij uit het apparaat wanneer u het gedurende
langere tijd niet zult gebruiken (ongeveer 3 maanden of lan-

er).

« Werp de batterij niet in het vuur, want dan kan de batterij explo-
deren.

« Wanneer u het product wegwerpt, moet u de batterij verwijde-
ren en de lokale regels ter bescherming van het milieu opvol-
gen.

24

L L




%

HJA-300-E_A M.book Page 25 Monday, February 22, 20 2115

3 Overzicht
A Apparaat B Houder
C Koord D Clip
E Batterij
* De batterij is al in het apparaat
geplaatst.

F Schroevendraaier

Houder
Gebruik deze houder wanneer u het apparaat bevestigt aan
uw riem of boven aan uw broek.

Bevestig/verwijder de houder ~ Opmerking:
zoals wordt weergegeven in Knijp niet hard in de boven- en

onderstaande afbeeldingen. onderkant als u de houder aan-
brengt.

4 Onderdelen van het apparaat
M Apparaat
A /modetoets (modus wijzigen)

@j @ /Starttoets

Dlsplay V /memotoets (geheugen)

(Achterzijde van apparaat)

Batterijklepje SETtosts
Schroef van Bevestiging
batterijklepje voor koord
H Display

Work-outindicator
(Raadpleeg hoofdstuk 6.3)

wwmg BBBB._ Indicator batterij bijna

Strdel leeg

Opmerking: In deze afbeelding worden alle onderdelen weergege-
ven.
25
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5 Instellingen
5.1 Tijd, gewicht, lengte en paslengte instellen
Wanneer u het apparaat voor het eerst gebruikt of als u instellin-
gen wilt wijzigen, volgt u de onderstaande stappen.
1 Druk op de SETtoets aan de achterzijde van het
apparaat met een dunne en stevige pen die niet
snel breekt.
Opmerking: Druk niet met een scherpe punt op de
toets. Dit kan schade veroorzaken.
In het display knipperen de uren.
Opmerking: Als u langer dan 5 minuten geen instellingen uit-
voert...
« Wanneer u het apparaat voor het eerst instelt
— Het display wordt uitgeschakeld.
« Wanneer u de instellingen aanpast
— Het display keert terug naar de tijd-/afstands-
weergave voor work-out.
* Raadpleeg hoofdstuk 13 “Technische gegevens” voor meer
informatie over het instelbereik.
2 Stel de ureniin. =
(1) Druk op fmes) of ™) om de gewenste waarde ]
) R

voor een instelling te selecteren.

« Druk op () om de waarde met één te (1
verhogen (verlagen).

+ Houd [meee) (") ingedrukt om de waarde snel
te verhogen (verlagen).

(2) Druk op om de instelling te bevestigen. @) )

3 Herhaal stap (1) en (2) om de minuten in te stellen.
4 Herhaal stap (1) en (2) om het gewicht in te stellen.
(1)en(2)
(1)en(2)

5 Herhaal stap om de lengte in te stellen.

6 Herhaal stap om de paslengte voor work-outs in te
stellen.

Hiermee zijn alle instellingen voltooid.

M Instelling voor paslengte

De beginwaarde* voor de paslengte die op het display knippert,

is een geschatte paslengte die is berekend op basis van de

lengte die is ingesteld in stap 5.

Stel de werkelijke paslengte voor work-outs in op basis van de

soort training (joggen/wandelen) die u gebruikt en uw eigen

lichaamsbouw.

* Wanneer u het apparaat voor het eerst instelt of nadat de
instellingen zijn verwijderd.

Raadpleeg hoofdstuk 6.3 als u de paslengte nauwkeuriger wilt

instellen.
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6 De OMRON Jog style gebruiken
6.1 De OMRON Jog style in elkaar zetten

Maak het koord vast aan het 4 2 e 3

apparaat. % oL, }

Maak de clip vast aan het \f

koord. = 7 o

Open en sluit de clip. "

Opmerking: Druk de clip open om het apparaat los te maken.
Afhankelijk van het materiaal kan de clip schade of

krassen veroorzaken op uw kleding als de clip te
ruw wordt bevestigd of verwijderd.

-

N

w

6.2 De OMRON Jog style bevestigen

[Tijdens work-out]

Riem

1 Klem de houder met het apparaat
aan de band of riem van uw
broek.

2 Klem het koord aan uw broek.
Opmerking: Bevestig het apparaat altijd aan uw middel tijdens

het joggen.

S

[Wanneer work-out is uitgeschakeld (wandelen)]
We raden u aan het apparaat aan uw riem, in uw jas- of broek-
zak of tas te dragen of om uw nek te hangen.

Riem

Klem de houder met het apparaat
aan de band of riem van uw
broek.

2 Klem het koord aan uw broek.

-

Jas- of broekzak

1 Plaats het apparaat in uw jas- of
broekzak.

2 Maak het koord vast aan de rand ;
van uw jas- of broekzak.
Opmerking: Draag het apparaat niet in de achterzak van uw

broek.
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Tas
Plaats het apparaat in uw tas.
Opmerkingen:
« Zorg dat u de tas stevig kunt vasthouden.
« Zorg dat het apparaat goed is bevestigd aan uw tas.
* Maak het koord vast aan de rand van de tas.
Nek
1 Maak een degelijk touw, koord of sleutelsnoer vast
aan het apparaat en hang het om uw nek.
Opmerking: Het meegeleverde koord en de clip
beschermen het apparaat tegen vallen.
Laat het apparaat niet langs uw middel of uit een tas
hangen.

-

6.3 Gebruik van de OMRON Jog style

[Work-outmodus]
Jogmodus (work-outmodus) starten

1 Druk gedurende 2 seconden op .

De work-outmodus start.

De afstand, tijd, hoeveelheid verbrande calorieén en gemid-

delde snelheid worden vastgelegd door het apparaat.

Opmerking: Tijdens een work-out wordt in alle weergaven de
work-outindicatorbalk weergegeven. Start de work-
out nadat u hebt gecontroleerd of deze balk wordt
weergegeven.

i
e======e————Work-outindicatorbalk

gl

Jogmodus (work-outmodus) stoppen

2 Druk gedurende 2 seconden op .

De work-outmodus stopt.

Opmerkingen:

« De work-outmodus stopt automatisch 24 uur nadat deze is
gestart.

* Als een work-out langer duurt dan 30 minuten, wordt de melding
“Good job” op het display weergegeven nadat u de work-outmo-
dus afsluit.
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[Modus paslengte meten]
Gebruik de modus paslengte meten voor een nauwkeuriger pas-
lengte.

Voorbeelden van geschikte locaties:
* Hardloopbaan
« Jogparcours met afstandsmarkeringen of soortgelijke locaties

1 Zorg dat tijd en afstand voor work-out worden weergegeven.
Zorg dat u de work-outmodus vooraf stopt.

2 Druk gedurende 2 seconden op () -
De afstandsweergave knippert.

serwp ) e——— Aanvangsinstelling voor
| C— —— |
paslengte
S

/=N
!

3 Stel de afstand van de work-out in voor het meten van de pas-
lengte.
Druk op of om de gewenste waarde voor een instel-
ling te selecteren.

(Afstand van 400 m instellen)

Opmerking: De afstand wordt ingesteld in stappen van 100 m.
Voer de work-out uit op een locatie waar u afstan-
den van 100 m kunt meten.

Druk op om de work-out te starten.

Voer een work-out uit met de afstand die in stap 3 is inge-
voerd.

Tijdens het meten van de paslengte ziet het display er anders
uit dan in de normale work-outmodus, zoals hieronder weer-
gegeven.

»

l’l
B gt langzaam

3;1,"- { ﬁ over het display

Opmerking: Ook tijdens het meten van de paslengte worden de
totale hoeveelheid verbrande calorieén en verbrand
vet en het aantal passen vastgelegd. De afstand,
tijd, hoeveelheid verbrande calorieén en gemid-
delde snelheid voor de work-out worden echter niet
vastgelegd.

29
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5 Druk gedurende 2 seconden op om de work-out te

beéindigen.
De paslengte knippert na de meting.

Opmerking: Als u de paslengte verder wilt aanpassen, drukt u op
) en 799
6 Druk op om de paslengte te bevestigen.
De tijd-/afstandsweergave voor work-out wordt getoond.
Opmerking: De afstandsweergave voor toekomstige work-outs

wordt berekend met de nieuwe instelling voor de
paslengte.

M De modus paslengte meten annuleren
[Voordat de work-out is gestart]

2 Druk op .

De modus paslengte meten wordt beéindigd en de tijd-/
afstandsweergave voor work-out wordt getoond.

[Nadat de work-out is gestart]

Als u de modus paslengte meten wilt annuleren tijdens de work-
out, moet u de work-out beéindigen.

Stop de work-out (raadpleeg stap 5) en voer de oorspronkelijke
paslengte in.
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[Work-outmodus uitgeschakeld (wandelen)]
1 Begin te lopen.
Opmerking: Om te voorkomen dat er stappen worden geteld die

niet echt worden gezet, geeft het apparaat de eerste
4 seconden dat u loopt geen aantal stappen weer.
Als u langer dan 4 seconden blijft lopen, wordt het
aantal stappen weergegeven dat in de eerste
4 seconden is gezet en gaat het apparaat vervol-
gens door met tellen.

2 Als u klaar bent met lopen, drukt u op (nx) om de gegevens te
lezen (raadpleeg hoofdstuk 7 “Meetresultaat bekijken”).

Lees “Gevallen waarin de stappen mogelijk niet nauwkeurig wor-
den geteld” in hoofdstuk 7.2 voordat u het apparaat gaat gebrui-
ken.
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7 Meetresultaat bekijken

7.1 Volgorde van knopbediening
[Weergaven met work-out uitgeschakeld]

Druk op [m) om de weergave te wijzigen.

v

Resultaten voor work-out

T

j d voor
work-out

(Raadpleeg hoofdstuk 7.2)

Calorieén/
iddelde snelheid
voor work-out
(Raadpleeg hoofdstuk 7.2)

Aantal stappen per
dagl/tijdweergave
(24 uur)

(Raadpleeg hoofdstuk 7.2)

Extra verbrande
calorieén/verbrand
vet per dag

(Raadpleeg hoofdstuk 7.2)

Als u de work-outmodus wilt starten, drukt u in een willekeurige
weergave gedurende 2 seconden op .
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[Tijdens work-out]

Druk op [m) Om de weergave te wijzigen.

Opmerking: Tijdens een work-out knippert de work-outindicatorbalk
in alle weergaven.

v

Resultaten voor work-out

Tijd/afstand voor
work-out

(Raadpleeg hoofdstuk 7.2)

Calorieén/
iddelde snelheid
voor work-out

Raadpleeg hoofdstuk 7.2)

Aantal stappen per
dagl/tijdweergave
(24 uur)

Raadpleeg hoofdstuk 7.2)

Extra verbrande
calorieén/verbrand
vet per dag

(Raadpleeg hoofdstuk 7.2)

Als u de work-outmodus wilt stoppen, drukt u in een willekeurige
weergave gedurende 2 seconden op .

H Stroombesparingsfunctie

Als langer dan 5 minuten geen toets wordt ingedrukt, wordt het
display van het apparaat uitgeschakeld. Het apparaat blijft ech-
ter wel het aantal stappen bijhouden.

Druk op [mee ,

of ") om het display weer in te schakelen.
33
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7.2 Informatie over de afzonderlijke weergaven

| Tijd/afstand voor work-out

De waarden veranderen niet nadat de work-outmodus is
gestopt.

orkout = ye— Tijd voor work-out
L’E 3 ! Verstreken tijd sinds work-outmodus is
3 gestart.
") Weergegeven in minuten en seconden.

Afstand
Afstand tijdens work-outmodus.

| Calorieén/gemiddelde snelheid voor work-out

De waarden veranderen niet nadat de work-outmodus is
gestopt.

= L;S'_Jk_g— Calorieén voor work-out

——————-—>| Hierworden de verbrande calorieén voor
B elke work-out weergegeven.

Gemiddelde snelheid
De gemiddelde snelheid vanaf de start van de work-
out tot het huidige tijdstip.

Opmerkingen:

« De gemiddelde snelheid geeft de gemiddelde snelheid weer voor
de tijd tussen het starten en stoppen van de work-outmodus. Om
nauwkeurige gegevens vast te leggen, drukt u zodra u de work-out

hebt beéindigd gedurende 2 seconden op om de work-out-
modus te stoppen.

« Wanneer u de work-outmodus start, worden afstand, tijd, hoeveel-
heid verbrande calorieén en gemiddelde snelheid voor de vorige
work-out teruggezet op 0 en start de meting.

nnm
uuy

o— Startweergave work-out
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| Aantal stappen per dag/tijdweergave (24 uur) |

gﬂn 1 e=—— Aantal stappen per dag

U Juwn)  Hier wordt het totale aantal stappen voor

,"','qs de dag weergegeven, inclusief stappen tij-
dens een work-out.

Tijdweegave (24 uur)

Extra verbrande calorieén/verbrand vet per dag

———— || per dag

35{} 9¢d De intensiteit van uw wandeling wordt ge-
- meten en de hoeveelheid verbrande calo-
rieén en verbrand vet wordt berekend. Hier
wordt de extra verbrande energie weerge-
geven die op een dag is verbruikt (ruststof-
wisseling + extra verbrande energie =
totale energieverbruik voor één dag). On-
dersteunt u bij uw dieet.

535 mj- Extra verbrande calorieén/verbrand vet
|

Opmerkingen:

« De verbrande calorieén voor elke work-out worden weergegeven
als “work-outcalorieén”.

« Als een work-out langer duurt dan 30 minuten, wordt de melding
“Good job” op het display weergegeven nadat u de work-outmodus
afsluit.

M Gevallen waarin de stappen mogelijk niet nauwkeurig
worden geteld

[Tijdens joggen]
Wanneer het apparaat ergens anders dan aan uw middel is
bevestigd.

[Tijdens wandelen]

Onregelmatige beweging

« Wanneer het apparaat in een tas zit die onregelmatig beweegt
omdat deze uw voeten of kleding raakt.

« Wanneer het apparaat langs uw middel of uit een tas hangt.

Ongelijkmatig looptempo

« Wanneer u bijvoorbeeld schuifelt, slentert of sandalen draagt.

« Wanneer u niet in een gelijkmatig tempo kunt lopen in een druk
gebied.

« Wanneer u erg langzaam loopt.

[Tijdens joggen of wandelen]

Overmatige verticale bewegingen of trillingen

« Bij het opstaan en/of gaan zitten.

« Bij andere sporten dan lopen.

« Bij het trappenlopen of op een steile helling.

« Bij verticale of horizontale trillingen in een bewegend voertuig zoals
op de fiets of in de auto, trein of bus.
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8 Geheugenfunctie

De metingen voor één dag (verbrande calorieén, verbrand vet,

aantal stappen) worden automatisch opgeslagen in het geheu-

gen en elke dag om middernacht (0:00) teruggezet op 0.

De afstand, tijd, hoeveelheid verbrande calorieén en gemiddelde

snelheid voor de work-out worden echter niet teruggezet op 0.

Opmerking: Tijdens een work-out worden de waarden in de weer-
gave niet gewijzigd.

8.1 Gegevens bekijken

1 Druk op [-) om de weergave te selecteren die u wilt bekij-
ken.
2 Druk op om de meetresultaten te bekijken.
De waarden voor het vorige tijdstip of de vorige dag worden
weergegeven.
« Telkens wanneer u drukt op , kunt u een van de meet-
waarden bekijken voor maximaal 7 vorige tijdstippen of
7 vorige dagen.
* Houd ingedrukt om snel vooruit te gaan.

« Tijdens het bekijken van de vorige resultaten kunt u ook op
(niee) drukken om de gewenste weergave te selecteren.

[E= 3458 ‘ ' (= 365
(T 8l
* Druk op
Opmerkingen:
« Het tijdstip wordt niet weergegeven tijdens het bekijken van de
vorige resultaten.
« Als langer dan 1 minuut geen toets wordt ingedrukt, keert het dis-
play terug naar de weergave voordat u de geheugenfunctie startte.

om terug te keren naar de huidige weergave.
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9 Levensduur en vervangen van batterij
Als het symbool Q:] knippert of wordt weergegeven op het dis-
play, moet u de batterij vervangen door een nieuwe batterij
(CR2032).

Knippert Batterij is bijna op.

Batterij is op.
Het apparaat stopt met het tellen van stap-
pen.

Wordt continu
weergegeven

Opmerkingen:

« Vervang de batterij niet rond middernacht (0:00). De meetresulta-
ten van de dag waarop de batterij wordt verwijderd, worden opge-
teld bij de meetresultaten voor de dag waarop de batterij wordt
geplaatst.

(Er wordt aangenomen dat de batterij op dezelfde dag wordt verwij-
derd en wordt vervangen door een nieuwe batterij.)

+ De meetresultaten voor verbrande calorieén, verbrand vet en het
aantal stappen worden elk uur automatisch opgeslagen in het
geheugen (bijvoorbeeld om 0:00, 1:00, 2:00, ... 21:00, 22:00,
23:00). De meetresultaten van het uur tot het tijdstip dat de batterij
wordt vervangen, worden verwijderd voor die dag.

« Wanneer de batterij uit het apparaat wordt genomen, wordt de tijd
teruggezet op 0:00. Stel de tijd in nadat u de nieuwe batterij hebt
geplaatst (raadpleeg hoofdstuk 5 “Instellingen”).

(De meetresultaten die in het geheugen zijn opgeslagen en de
instellingen voor gewicht, lengte en paslengte worden niet verwij-
derd.)

« De meegeleverde batterij is alleen voor testdoeleinden. Deze bat-
terij kan binnen 4,5 maanden leeg zijn.

Levensduur batterij
De levensduur van de batterij hangt af van de frequentie van
uw work-outs en hoe lang het apparaat wordt gedragen.
De volgende voorbeelden bieden een richtlijn voor de ver-
wachte levensduur van de batterij.
« Apparaat wordt tijdens dagelijks leven gedragen
- Ongeveer 4,5 maanden (4 uur aan activiteiten per dag)
Dagelijks leven is gedefinieerd als het dragen van het appa-
raat gedurende 15 uur per dag, waarvan 4 uur worden geteld
als loopstappen.
« Apparaat wordt alleen tijdens work-outs gedragen
- Ongeveer 6 maanden
Er wordt van uitgegaan dat het apparaat alleen wordt gedra-
gen tijdens joggen of wandelen gedurende 2 uur (ongeveer
10.000 stappen) per dag.
Opmerking: In beide gevallen kan de levensduur van de batterij
korter zijn als de hoeveelheid activiteiten toeneemt.
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9.1 Batterij vervangen

Draai de schroef van het batterijklepje aan

de achterzijde van het apparaat los en ver-

wijder het batterijklepje door dit naar buiten
te trekken in de richting van de pijl.

Gebruik hiervoor de meegeleverde schroe-

vendraaier of gebruik een klein schroeven-

draaiertje.

Verwijder de batterij met een dunne en ste-

vige pen die niet snel breekt.

Opmerking: Gebruik hiervoor nooit een
metalen pincet of een schroe-
vendraaier.

Plaats de batterij (CR2032) met de posi-

tieve pool (+) naar boven.

-

N

w

£

Plaats het batterijklepje terug door
eerst de vergrendeling op zijn plaats
te schuiven en draai de schroef ver-
volgens weer vast.

10 Alle instellingen verwijderen

Volg de onderstaande procedure om alle vorige meetresultaten

en instellingen te verwijderen, inclusief tijd, gewicht, lengte en

paslengte.

1 Druk op de knop SET aan de achterzijde van het
apparaat met een dunne en stevige pen die niet snel
breekt.

Opmerking: Druk niet met een scherpe punt op de
knop. Dit kan schade veroorzaken.
De uurinstelling knippert.

2 Druk gedurende minimaal 2 seconden tegelijkertijd op (mse)
en 7.

Nadat “ALL CIr” wordt weergegeven, wordt de uurinstelling
getoond.

De meetresultaten die in het geheugen zijn opgeslagen en de
instellingen voor tijd, gewicht, lengte en paslengte worden ver-
wijderd. Als u het apparaat wilt blijven gebruiken, moet u de
instellingen voor tijd, gewicht, lengte en paslengte opnieuw
instellen (raadpleeg hoofdstuk 5 “Instellingen”).
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11 Onderhoud en opslag

11.1 Onderhoud

Houd het apparaat altijd schoon.

Reinig het apparaat met een zachte, droge doek.
Hardnekkige viekken kunt u verwijderen met een doek die is
bevochtigd met water of een mild reinigingsmiddel. Veeg het
apparaat vervolgens droog.

Voorzorgsmaatregelen bij onderhoud en opslag

Gebruik geen vluchtige vloeistoffen, zoals benzeen of thinner,

om het apparaat te reinigen.

Neem de volgende voorwaarden met betrekking tot de opslag in

acht.

« Het apparaat mag niet worden gedemonteerd en er mogen
geen aanpassingen worden aangebracht. Veranderingen of
modificaties die niet door OMRON HEALTHCARE zijn goedge-
keurd, maken de garantie ongeldig.

« Stel het apparaat niet bloot aan sterke schokken of trillingen,
laat het apparaat niet vallen, ga er niet op staan en laat het niet
onder een hoek staan.

« Dompel het apparaat en de componenten niet onder in water.
Het apparaat is niet waterbestendig. U mag het apparaat niet
wassen of met natte handen aanraken. Zorg dat er geen water
in het apparaat komt.

« Stel het apparaat niet bloot aan extreme temperaturen, lucht-
vochtigheid, vocht of direct zonlicht.

« Bewaar het apparaat niet op plaatsen waar het blootstaat het
blootstaat aan chemische of bijtende dampen.

Bewaar het apparaat altijd buiten het bereik van kleine kinderen.

Verwijder de batterij als u het apparaat gedurende langere tijd
niet zult gebruiken (3 maanden of langer).

12 Problemen oplossen

Verschijnsel Oorzaak Oplossing
m o Plaats een nieuwe 3V-lithi-
Knippert of wordt | Batterijis (biina) |, patieri type CR2032
continu weergege- | '€€9- (raadpleeg hoofdstuk 9.1).
ven.

De afstand, tijd, hoeveel-
heid verbrande calorieén
en gemiddelde snelheid

De weergave De work-outmo-
. . o voor work-outs worden
gggdt niet gewij- Eglsdls uitgescha- alleen vastgelegd in de

work-outmodus.
Start de work-outmodus
(raadpleeg hoofdstuk 6.3).
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Verschijnsel

Oorzaak

Oplossing

Er wordt niets
weergegeven.

De polen van de
batterij (+ en -)
zijn omgekeerd
geplaatst.

Plaats de batterij in de
juiste richting (raadpleeg
hoofdstuk 9.1).

Batterij is (bijna)
leeg.

Plaats een nieuwe 3V-lithi-
umbatterij, type CR2032
(raadpleeg hoofdstuk 9.1).

Stroombespa-
ringsfunctie is
actief.

Druk op (miee), of

(] (raadpleeg
hoofdstuk 7.1).

De afstandsweer-
gave is niet cor-

De instelling voor
de paslengte is

Pas de paslengte aan
(raadpleeg hoofdstuk 6.3).

rect. niet correct.
mz{ 25&23& 8 | Volg de aanwijzingen (zie
bevestigd. hoofdstuk 6.2).
Weergegeven . Gevallen waarin de stap-
waarden zijn gnlg;ﬂ}(m;%n pen mogelijk niet nauw-
onjuist. keurig worden geteld

tempo.

(raadpleeg hoofdstuk 7.2).

Instellingen zijn
verkeerd.

Wijzig de instellingen
(raadpleeg hoofdstuk 5.1).

“Err” wordt weer-
gegeven.

Er is een storing
opgetreden.

Verwijder de batterij en
plaats deze vervolgens
terug (raadpleeg hoofd-
stuk 9.1).

Het display ziet er ongewoon uit of de
knoppen werken niet normaal.

Verwijder de batterij en
plaats deze vervolgens
terug (raadpleeg hoofd-
stuk 9.1).

Opmerking: Als een storing is opgetreden en het apparaat moet
worden gerepareerd, worden alle instellingen en mee-
tresultaten verwijderd. We raden u aan de meetresulta-
ten vast te leggen.

Physical Activity and Public Health in Older Adults (M. E. Nelson;

etal.)

ACSM/AHA Recommendation; Circulation 2007;116:1094-1105
Physical Activity and Public Health (W. L. Haskell; et al.)
Update: ACSM/AHA Recommendation; Circulation
2007;116:1081-1093
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13 Technische gegevens

Productnaam Jog style
Type HJA-300-EY/HJA-300-EK
Voeding 3V-lithiumbatterij, type CR2032

Levensduur batterij Ongeveer 6 maanden* (bij een gebruik van 2 uur per
dag (ongeveer 10.000 stappen))
Opmerking: De meegeleverde batterij is alleen voor test-
doeleinden. Deze batterij kan binnen 6 maan-

den leeg zijn.
Meetbereik Resultaten voor work-out
Tiid 0'00" tot 1440'00"
Afstand 0,0 tot 999,9 km
Verbrande calorieén 0 tot 59.999 kcal
Gemiddelde snelheid 0,0 tot 999,9 km/u
Totaal per dag
Verbrande calorieén per dag 0 tot 59.999 kcal
Verbrand vet per dag 0,0t0t 9999 g
Stappen per dag 0 tot 999.999 stappen
Tiid 0:00 tot 23:59
Geheugencapaciteit Resultaten voor work-out
Tijd 1 tot 7 vorige metingen
Afstand 1 tot 7 vorige metingen
Verbrande calorieén 1 tot 7 vorige metingen
Gemiddelde snelheid 1 tot 7 vorige metingen
Totaal per dag
Verbrande calorieén per dag 1 tot 7 dagen geleden
Verbrand vet per dag 1 tot 7 dagen geleden
Stappen per dag 1 tot 7 dagen geleden
Instelbereik Tijd: 0:00 tot 23:59 (24-uursweergave)

Gewicht: 30 tot 136 kg in eenheden van 1 kg

Lengte: 100 tot 199 cm in eenheden van 1 cm

Paslengte: 30 tot 250 cm in eenheden van 1 cm
Bedrijfstemperatuur/ -10 °C tot +40 °C / 30 tot 85% RV

-luchtvochtigheid

Buitenafmetingen 75,5 (b) x 33,5 (h) x 11,8 (d) mm
Gewicht Ongeveer 28 g (inclusief batterij)

Inhoud Activiteitenmonitor, houder, koord, clip, 3V-lithiumbatterij

type CR2032, schroevendraaier en gebruiksaanwijzing
Deze specificaties kunnen zonder kennisgeving worden gewijzigd.
Dit OMRON-product is vervaardigd conform het strenge kwaliteits-
systeem van OMRON HEALTHCARE Co., Ltd. Japan.
* Levensduur van nieuwe batterij, op basis van tests door OMRON.

OMRON HEALTHCARE EUROPE B.V. biedt 2 jaar garantie op dit
product vanaf de datum van aankoop.

De garantie geldt niet voor de batterij en verpakking en biedt geen
dekking voor enigerlei schade die voortkomt uit verkeerd gebruik
(zoals het laten vallen van het product of misbruik) veroorzaakt door
de gebruiker. Producten waarvoor schadevergoeding wordt
gevraagd, worden alleen vervangen als ze samen met het originele
aankoopbewijs worden teruggestuurd.
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Correcte verwijdering van dit product
(elektrische & elektronische afvalappara-
tuur)
|
Dit merkteken op het product of het bijpehorende informa-
tiemateriaal duidt erop dat het niet met ander huishoudelijk
afval verwijderd moet worden aan het einde van zijn
gebruikdsduur. Om mogelijke schade aan het milieu of de
menselijke gezondheid door ongecontroleerde afvalverwij-
dering te voorkomen, moet u dit product van andere soor-
ten afval scheiden en op een verantwoorde manier
recyclen, zodat het duurzame hergebruik van materiaal-
bronnen wordt bevorderd.
Huishoudelijke gebruikers moeten contact opnemen met
de winkel waar ze dit product hebben gekocht of met de
gemeente waar ze wonen om te vernemen waar en hoe ze
dit product milieuvriendelijk kunnen laten recyclen.
Zakelijke gebruikers moeten contact opnemen met hun
leverancier en de algemene voorwaarden van de koop-
overeenkomsten nalezen. Dit product moet niet worden
gemengd met ander bedrijfsafval voor verwijdering.
Dit product bevat geen schadelijke stoffen.
Verwijdering van gebruikte batterijen dient plaats te vinden
overeenkomstig de nationale regelgeving aangaande de
verwijdering van batterijen.

EU

Batterij
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Fabrikant OMRON HEALTHCARE Co., Ltd.
24, Yamanouchi Yamanoshita-cho,
M Ukyo-ku, Kyoto,
615-0084, Japan
Vertegenwoordi- OMRON HEALTHCARE EUROPE
ging in de EU B.V.
Kruisweg 577, 2132 NA Hoofddorp,
m Nederland
www.omron-healthcare.com

~ | OMRON (DALIAN) CO., LTD.
Productiefaciliteit | Economic & Technical Development

Zone Dalian 116600, China

OMRON HEALTHCARE UK
LIMITED

Opal Drive

Fox Milne, Milton Keynes MK15
0DG, Verenigd Koninkrijk

Dochter- OMRON MEDIZINTECHNIK
onderneming HANDELSGESELLSCHAFT mbH
John-Deere-Str. 81a, 68163
Mannheim, Duitsland
www.omron-medizintechnik.de

OMRON Santé France SAS
14, rue de Lisbonne, 93561 Rosny-
sous-Bois Cedex, Frankrijk

Geproduceerd in China
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1 BBeneHue

YBaxkaemblin Nokynatens!

Bnarogapum 3a npuoBpeTeHne HaLEro BbICOKOKA4YECTBEHHOMO
waromepa OMRON. Hosblii lwaromep Jog style nossonsiet
TOYHO U3MEPUTL YPOBEHb (PUINYECKUX HArPy3OK, NOBbILLAA
3¢pheKTUBHOCTL AUETLI U MOTUBMPYS HA AOCTUXKEHNE
3annaHMpoBaHHOM Ha AeHb HOPMbI XOAbLObI.

[INs UI3MEPEHNs UHTEHCUBHOCTMN U BENUYMHBI PUINHECKNX
Harpy3ok — oT xoAbbbl 1 6era TpycLoi 4o cobcTBeHHO bera — B
waromepe OMRON Jog style HJA-300 npumeHsieTcsi HoBast
TexHonornss OMRON Active Engine.

Kpome namepeHus uicna LIaroB U KONMYECTBa CXUraeMbIX
Karnopwuin Npu NoBCEAHEBHON aKTUBHOCTW, MPUGOP Takke
MO3BONIAET COXPaHATb 3anuCh KaXaoW TPeHpoBkK. JTo AenaeT
€ro nomnesHbIM Ans NAaHMPOBaHWS NPOrpaMm hU3nNHeCcKon
NOArOTOBKN Ha OCHOBE MHTEHCUBHOCTU TPEHUPOBOK.

M Active Engine

TexHonorus OMRON no3BornsieT To4HO onpeaenuTb U
paccyuTaTh GbICTPblE U MEANEeHHbIe CUrHarbl, Bbi3blBaEMble
13NYeCcKo aKTUBHOCTbIO.

TexHonorus Active Engine noasonsiet He TONbKO OCYLLECTBNAT
MOHUTOPUHT (OU3NYECKUX HArpy30K No BpeMs Xoab0bl, HO 1
ukcmpoBaTb Gonee MHTEHCMBHbIE Harpy3ku npu Gere TpycLon
B peanibHOM BPeMeHU, a Takke pacCunTbiBaTb KONNYecTBO
CONOKEHHbIX Kanopuii v XWpoB.

M TpeHupoBka

MpuMeHnTeNbHO K M3NYecKoi KynbType TEpMUH
«TPeHVpoBKa» 0BbI4HO O3HAYaET NPOrpaMmy YrnpaxHEHUN,
NMO3BONSAOLLMX YNYYLLNTb randeckyio hopmy. OfHaKo B 3TOM
PYKOBOACTBE MO 3KCNIyaTaLny OH 03HaYaeT OAMH SNeMeHT
TPEHUPOBKY, COCTOSLLMIA 13 Gera TpycLo nnu xoab6bl.

B ®dyHkuum npubopa OMRON Jog style

CoX0oKeHHbIE XUPbI/COXOKEHHbIE Kanopumn

113Mepsisl MHTEHCMBHOCTL (OM3NUECKUX Harpy3oK, Mpuop m
MO3BOSIAET PACCUNTATL KONIMYECTBO CONOKEHHBIX XUPOB U

COXOKEHHBIX Kanopun.

PeXuM TpeHUpPOBKK

B pexume TPeHWPOBKM 3an1chiBaeTCst BpEMA MEXAY
HayarnoM 1 OKOHYaHWUEM TPEHUPOBKK, AN YEro UCMoMnb3yeTcs
[Avcnnen, HanoM1HatoLLMi cekyHaoMmep (cM. rnasy 6.3).

[ins kaxaoi TPEHUPOBKW 3anNMChLIBAOTCS Takne AaHHbIe, Kak
paccTosiHue, BPEMS!, KONIMYECTBO COXCKEHHDBIX Kanopuii u
CPEeAHsIst CKOPOCTb.

MpnBop aBTOMaTUYECKM 3aNNCLIBAET AaHHbIE TPEHUPOBKM 10
7 npeablayLnX CeaHcoB.

TpeHUpPOBKa OKOHYeHa

Ecnu TpeHnpoBka npofomkaetcst 6onee 30 MUHyT, no
3aBepLUEHUN pexMMa TPEHUPOBKY Ha Aucnnee
npokpy4nsaeTcsi coobieHne «Good job».
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2 WUcnonb3oBaHue OMRON Jog style

2.1 Mepbl NPeaoOCTOPOXKHOCTH

« He cmotpute Ha ancnneit Bo Bpemsi Gera TpycLon. HTobbl
NpOBEPUTL NOKa3aHWs AUCTNEs, OCTaHaBNMBanTeCh B
6e3onacHom mecTe.

« [lo Hayana NporpamMmbl CHKEHUS BECA UIM TPEHUPOBOK
NPOKOHCYNBTUPYATECH CO CBOMM BPAYOM MK MHLIM
MEANLIMHCKM PaBoTHUKOM.

« Ecnun Bo BpeMsi TPEHWPOBKY Bbl yCTany Unu novyBcTBoBanm
60onb, 06513aTENLHO OCTAHOBUTECH U OTAOXHUTE. ECnn Bonb 1
HENPUATHbIE OLLYLLIEHNS HE UCYE3aI0T, HEMEANEHHO
NpeKkpaTuTe 3aHATUS U 06paTUTECh K Bpady.

« XpaHuTe npubop B HEAOCTYNHOM Ansi ManeHbkux aeten
mecTe.

« Ecnn maneHbkuin pebeHok npornoTtun 6atapeto, KpbILLKy
6aTapelHoOro oTceka Unm BUHT, HEMeAIeHHO obpaTuTech K
Bpayy.

* He kpytuTe npnbop 3a pemeluok. BpatleHune npubopa 3a
PEeMeLLOK MOXET NPUBECTU K TPaBMe.

* He knagute npmbop B 3aaHUI KapMaH LLOPTOB Unu Gpiok.
Ecnu npubop HaxoaMTcs B KapMaHe, ero MOXHO NOBPeauTb,
CeB Ha Hero.

« Mpu nonagaHum anekTponuTa B rrasa HeMeaneHHO NPOMoNTe
nx GoMbLUMM KONIMYECTBOM YACTON BoAbl. HemeaneHHo
obpaTtuTech Kk Bpayy.

« Mpun nonagaHnn ANeKTPoNMTa Ha KOXy Unu oaexay
HeMeZIEHHO CMOiTE ero GOMbLLMM KONMYECTBOM YUCTOM
BOAbI.

« MNpwu ycTaHoBKe BaTapeun Heobxoanumo cobnoaaTb
NOMNSIPHOCTb.

« UcnonbayiiTe Gatapen TornbKo ykasaHHOro Tuna.

* HemenneHHO 3aMeHUTE UCNONb30BaHHYO GaTapeto Ha HOBYIO.

« BeiHumariTe 6atapeto u3 npubopa, ecnuv ero He
npeanonaraeTcs NCnonbL3oBaTh AUTENLHOE BpeMst
(npubnuantensHo 3 mecsiua unu Gonee).

« He 6pocaiite 6aTapeto B OroHb, Tak kak OHa MOXET
B30PBaTLCA.

« Mpw yTunusaumm n3aenus BelHbTe Gatapeto 1 Aanee crnegyinte
MECTHbIM NpaBuam Mo 3aLuuTe oKpyxatoLen cpeabl.
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3 OnucaHue ycTpoiicTBa

A OcHosHon 6rnok B [epxatens
C PemeLuok D 3axum
E Barapes
* Barapesi yxe ycTaHoBneHa B
npuGop.
F OtBepTtka

Oepxatenb
Vcronb3yiiTe aTOT AepxaTenb Ans kpennexus npubopa k
MOSICHOMY PEMHIO UMW K BEPXHEN MOSICHOM YacTu Bpiok.

MpukpennsainTe/cHumanTe MpumeuaHue.
[iepxatenb, kak nokazaHoHa  [pykpennsisi Aepxartenb, He
PUCYHKaX HIKe. CKUMaMTE ero CIMLLKOM CUIbHO

CBEpXY U CHU3Y.

4 3HakoMcTBO c npubopom
H OcHoBHol 610k
KHorka A /pexum

o) (nepeknioyaTenb pexumoB)
= J‘\@ KHonka @ /3anyck
(==L

Nvicnneit KHonka W /3anomuHaHve
(namaTb)

(3apHAA YacTb OCHOBHOrO 6rokKa)
Kpbilka 6aTtaperiHoro otceka

Kronka SET
Fl o
BWHT KpbILLKM —Eo<¢ MecTto
6aTtapeiiHoro ¢ KpenmneHus
oTceka pemelLka
M Oucnnen

WHankaTop TpeHMpoBKM
(cm. rnasy 6.3)

L
Weighty (@) — VHaMKaTop HU3KOro

|ty s

(ot HHBHM 3apsna 6arapeu
MpumeyaHme. Ha 3TOM pUCyHKe NOKa3aHb! BCE 3rIeMeHTbI.
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5 Hactpoiiku
5.1 HacTpoiika BpeMeHu, Beca, pocTa U ANNHbI Liara
Mpu nepBom vcnonb3oBaHun npubopa, unu ecnu HeobxoaMMo
M3MEHWUTb HACTPOMKK, BLINONHUTE CrieayoLumne AeicTBus.
1 TOHKOW, )XECTKOM 1 NPOYHON Nariovkon HaxmmTe
kHonky SET Ha 3agHelt naHenu npubopa.
Mpumeyanme. He HaxnumanTe KHOMKY OCTPbLIM
KOHLIOM. 3TO MOXET NPUBECTM K
noepexaeHuto npubopa.
Ha aucnnee muraet 3HaveHue vaca.
MpumeyaHue. Eciiv He BLINOMHUTL HACTPOWKM B TeveHne 5
MUHYT...
« Mpw HacTpolike npuGopa B NepBbIii pa3
— [Ovcnneit Bynet OTKMOYEH.
« Mpw perynupoBke HacTpoek
— BbinonHseTtcs BO3Bpar K gucnneto BpemMeHn
TPEHUPOBKW/PAcCTOSIHUS.
* CBefeHus 0 AmanasoHe HacTpoek cM. B rnaee 13 «TexHuyeckue
AaHHbIE».
Hactpoliika yaca.
(1) Haxumaiite [naw) unn 99 ans suibopa
HYXKHOTO 3HaYeHus.

+ Haxmute [meee) (79) Ans nepexopa k
crieflytolLemy (BossparTa k npeabiayLiemy).
« YnepxuBaiite (mae) (")) ANs GbicTpOro
nepexofa Brepes (Hasag).
(2) Haxxmute
HacTpOMKK.

N

Ans NoATBEpXAeH!S

3 MMosTopuTe warn (1) u (2), 4TobbI 3a4aTb MUHYTY.

4 [MostopuTe Wwarm (1) n (2), 4Tobbl 3aaaTh Bec.

5 [MoetopuTe waru (1) u (2), 4To6bI 3a8aTb POCT.

6 lMosTopuTe warn (1)  (2), 4TobbI 3agaTh ANUHY LWara Ans
TPEHUPOBKN.

Hacrpoiika 3aBepLueHa.

M O HacTpoiike ANWHBI Wara

HavanbHoe 3HaueHne AnuHbI Wwara, MuratoLee Ha akpaHe, 370

oLieHKa ANUHbI LWara, paccunTaHHasi no 3Ha4YeHuIo pocTa Ha

ware 5.

3apaiTe peanbHoe 3Ha4YeHUe ANWHbI Wara Ans TPEHMPOBOK Ha

OCHOBaHUM TUNa TpeHUpoBkM (Ger Tpycuoi/xoasba) n

COBCTBEHHOTO TENOCNOXEHMS.

* Mpw HacTpovike npubopa B NepBebli pa3 unu nocne cbpoca
HacTpoek.

O TOM, KaK yCTaHOBWTb AnVHY Liara 6onee TouHO, cM. masy 6.3.
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6 WUcnonb3oBaHue OMRON Jog style

6.1 C6opka OMRON Jog style
1 [MpwKpenuTe pemeLLoK K

1 2 o 3
2 [pukpenuTe 3aXuM K Z \
pemeLLky. ° 7 o

3 OTKpOWTE M 3aKPOWTE 3aXWUM.
Mpumeyanue. OTKPONTE 3aXKNUM, 4TOBLI CHSITL NpuGop. Ecnn
HeakKypaTHO NPUKPENNSATL 3aXK1M Ha ofexay unn
CHUMaTb C Hee, TO B 3aBMCMMOCTY OT MaTepuana
32XUM MOXET NoBpeanTb TKaHb UITM OCTaBUTb Ha
Hen crieqel.

6.2 MNpukpennenue npuéopa OMRON Jog style

[Bo Bpemsi TpeHupoBKU]

MosicHon peMeHb

Mpukpenute gepxartens BMecTe

C NpMBOPOM K NMOSICHOMY PEMHI0

WU NOSICHON KPOMKeE LLIOPTOB

nnu Gpiok.

MpukpenuTe pemeLlok npubopa k

LopTam unm Gptokam.

Mpumeuanue. Mpu Gere TpycLoit 06a3aTenbHO NpUKpennsiiTe
npubop Ha nosic.

-

N

[Koraa pexum TpeHMpPOBKM BbiKmtoueH (xoab6a)]
PekomeHayeTcs NpUKpennsTb NPUGOp K MOSICHOMY PEMHIO,

KapmaHy, CyMKe Wi e NOBECUTb ero Ha LLet.
2

MosicHo pemeHb

MpukpenuTe aepxarens BMecTe
C NpUGOPOM K MOSICHOMY PeMHI0
UM NOSICHON KPOMKe LLOPTOB
nnu Gpiok.

MpukpenuTe pemeLuok npubopa k
LopTam unm Gptokam.

-

N

KapmaHn

1 MonoxwuTe npubop B HarpyaHbI A
KapMaH Unu B kapmaH Gprok.

2 [pukpenuTe peMeLLoK K Kparo q p 0 /
KapmaHa.
Mpumeyanue. He knapute NpuGop B 3aHWI KapMaH LLIOPTOB 1Nk

Bpiok.
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Cymka
1 MonoxwTe NpuGop B CYMKYy.
Mpumeyanus:
* Y6eauTech, YTO CyMKa He BbiNaaeT U3 pyk.
* Y6eauTech, 4To NPUGOP HAZAEKHO NPUKPENNEH K CYMKE.
* MpuKpenunTe peMeLLOK K Kpato CYMKU.

Les

MpukpenuTe K NPMGOPY LLIHYPOK, NIEHTOUKY UMK

peMeLLIoK (MOXHO npnobpecTn B MarasunHe) n

MOBECLTE €10 Ha LLUeto.

MpumeyaHue. Bxoasiuve B KOMNNEKT NOCTaBKMA
PEMELLIOK U 3aXKVUM NPeoTBPaLLIAIoT NafeHne
npuGopa. He gonyckaiite ceucaHus npubopa ¢
nosica unun CyMKu.

-

6.3 TMpakTnyeckoe ucnonbzosaHne OMRON Jog style

[Pexxum TpeHupoBku]
BkntoyeHune pexuma 6era TpycLiom (pexum TpeHMpoBKK)

1 Haxumaiite 2 ceKkyHApbl.

BknitoyaeTcs pexum TpeHUPOBKY.

Mpu6op Ha4yMHaeT 3anuchiBaTb paccTosiH1e, BpeMmsl,

KOMMYECTBO COMOKEHHBIX Kanopwuii U CPeaHIo CKOPOCTb.

MpumeyaHue. Bo Bpemsi TPEHMPOBKM Ha BCEX AMUCTNESX
oTobpakaeTca nonocka nHaukaropa. HauvHaiite
TPeHVpPOBKY, y6eanBLUMCh B TOM, YTO 3Ta nofocka
oTtobpaxaeTcs.

Monocka nHanKaTopa
"i I km]  TPEHUPOBKU

BbikntoueHmne pexvma 6era TpycLom (pexvumM TPeHMpPOBKN)

2 Haxumaite 2 ceKkyHApl.

PexvmM TpeHUpOoBKM BbIKMtoYaeTcs.

Mpumeyanus:

* PexxyiM TPEHUPOBKM BbIKITIOYAETCSt aBTOMaTUYECKU Yepes
24 yaca nocne BKIOYEHUS.

« Ecnu TpeHvpoBka npopomkaetcs 6onee 30 MuHyT, no
3aBepLUEHNN PeX1Ma TPEHNPOBKM Ha AUCTee NPOKPYYMBaeTcs
coobLueHne «Good job».

50

— ¢




HJA-300-E_A M.book Page 51 Monday, February 22, 20

[Pexum namepeHusi ANuHbI Wwaraj
Wcnonb3ayiite pexum usmepeHust AnvHbl Wwara ans 6onee
TOYHOTO M3MEPEHUst ANWHBI Luara.

Mpumepbl MecT, NOAXOAALLMX ANS U3MEPEHNS:
* Ha Gerosoi1 fopoxke
« Ha mapLupyTe 6era TpycLoi C OTMETKaMu1 pacCTOSHUSI UM B
I'IO,EI,OGHbIX MecTax

1 OtobpaxeHne BpEMEHN TPEHUPOBKU U PACCTOSIHUS.
0O6s13aTenbHO BLIKMOYMTE PEXUM TPEHUPOBKN
3abnaroBpeMeHHo.

2 Haxnmante (nx.) 2 cekyHapl.

[vcnnen paccTosiHvs MUraeT.

cm

seroe |So— HauanbHas HacTpoiika
| C——— |
J ANWHBI Wara

stide U

/7I7\

3 YcTaHoBUTE PACCTOSIHUE TPEHWUPOBKY st U3MEPEHNS! AnvHbI
wara.
Haxumarite unm N5 BbIBGOPA HY)XXHOTO 3HaYeHMs!
HaCTPOMNK.

(YcraHoBKa paccTosiHus
400 m)
I'Ipumeqauue. PaccrosiHue yCTaHaBNMBaETCA C npupawieHmem
100 m. MpoBoanTE TPEHNPOBKY B TaKOM MECTE, rae
paccTosiH1e MOXHO U3MepsiTb no 100 m. m

4 Haxmute AOnsi Havana TPEHPOBKU.

BbINomnHuTe TPEHMPOBKY Ha PAcCTOSIHUM, BBEAEHHOM Ha Lware 3.
Mpyn U3mMepeHUn AnNuHbI Luara AuUCnned oTnnyaeTcs ot
06bIYHOTO pexuma TPEHUPOBKU, Kak MOKa3aHO HIKe.

=)

1 Deps

& & —— MeaneHHo ABUXETCS
u Yim no avicnnero

4

Toput

Mpumeyanue. OBLLEE KONMUECTBO COXKEHHDBIX XKVUPOB U
COMOKEHHBIX Kariopui, a Taloke YMCHO Laros
3anucLIBAETCS AaXKeE NPU U3MEPEHUU ANVHbI Lwara.
OpHako BpeMsi TPEHUPOBKU, PacCTOsIHUE,
KONMNYECTBO Karopui, COXOKEHHbIX 3a TPEHUPOBKY,
a TaKkke CpeaHsisl CKOPOCTb HE 3anuChIBAIOTCS.
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5 Haxumante 2 ceKyHAbl ANS 3aBepLUEHNSI TPEHUPOBKM.

[Mocne namepeHust AnuHa wara MUraet.

MpumeyaHme. YTo6bl BINONHUTE AANbHELLME PETYNIMPOBKU,

HaXMUTE (mese) M " ANS HACTPONKM AfUHBI
wara.

6 Haxmute [NS NOATBEPXAEHUS ANVHbI Lara.

OtobpaxaeTcsa aucnnein BpeMeHn/pacCTosiHWS TPEHUPOBKM.

Mpumeyanme. PacctosiHve ans 6yaymx TpeHupoBok byaet
PaccUMTLIBATLCS HAa OCHOBAHWM HOBOWN HACTPOIIKN
[ANUHBI Wara.

H YT06b1 OTMEHUTL PEXUM U3MEPEHUA ANUHbI Wara
[Mepea Hayanom TpeHUpPOBKHU]

1 Haxmute (neee) Mnm "), 4T0BBI MUBMEHUTL PaCCTOsIHWE Ha
«====KM».

2 Haxmwute

PexvuM u3amepeHvs AnuHb! Wwara 3aBepLuaeTcs, 1
oToGpaxaeTtcsi Aucnnen BpeMeHW/pacCTosHUS TPEHUPOBKM.

[Mocne Hayana TpeHMpoBkU]

YT06bl OTMEHWUTL PEXUM MBMEPEHUSI ANWHBI Lara BO Bpemst
TPEHNPOBKW, TPEHNPOBKY HEOBXOANMO 3aBEpLUNTb.

3aBepLuMTe TPEHMPOBKY (CM. LWar 5) 1 BBeAUTe UCXOAHYIO ANNHY
wara.
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[Pexvm TpeHMpOBKU BbIKNIOYEH (xoab6a)]
1 HaunwuTe xoabby.
Mpumeyanue. Ytobbl B NOACHET HE BKIIOYANMUCh LUaru, He

OTHOCALLMECS K Nporyrke, Npubop He oTobpaxaet
NO/CHET LIAroB B nepBble 4 CekyH/bl Xoab0bI.
Ecnmn xoab6a npogomkaertcs 6onee 4 cekyHa, Ha
akpaHe 0TOBPaXKAETCS YNCTIO LLIAroB, MPOAEHHBIX
3a nepBble 4 CeKyH/bl, @ 3aTeM MOACHET LIaroB
NpoJoMmKaeTcs.

2 [Mocne Xoabbbl HAKXMUTE (e, YTOBLI NPOCMOTPETh AaHHbIE
(cm. raBy 7 «[MpoBepka pesynsTata UsMepeHus»).

[ns TouHOro noacyeTa Laros 06s13aTenbHO 03HAKOMBTECH C
pasgenom «Cny4au, korga npubop MOXeT cuMTaThb Laru

HEMpaBuWIbLHO» B rMaee 7.2 [0 Hayasna UCnonb3oBaHus
npubopa.
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7 MpoBepka pe3ynsraTta U3MepeHust
7.1 [OencTBUe KHONOK
[SKpaHbI NpU BbIKNOYEHHOW TPEHUPOBKe]

HanManTe [nae) ANS NEPEKTIIOYEHNS QUCTINes.

v

Pe3ynbraTbl TPEHUPOBKMN

Bpemsi/paccTosiHne
™ BKM

(cm. raBy 7.2)

KonuuecTBo kanopui/
CpefHsAsA CKOPOCTb
TPEHVPOBKU
(cm. rmaBy 7.2)

MoacuutaHHoe
YKCIIO LIAroB 3a
AeHb/Bpems 24 yaca

(cm. raBy 7.2)

,U,OHDHHVITEHbHI:Ie

KAPbI 3‘3 AeHb

(cm. raBy 7.2)

YT06bI BKMIOYNTL PEXUM TPEHUPOBKM, HAXKUMaNTe
2 cekyHAbl Ha nto6om aucnnee.
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[Bo BpemMs TpeHUpoBKM]

HaXnMamnTe [na) 4N NEPEKIIHOYEHUS NUCTITIEN.

MpumeyaHue. Bo Bpemsi TPEHUPOBKY Ha BCEX AMCTIIEAX MUraeT
nonocka nHamkaTtopa TPEHMPOBKA.

v

Pe3ynbTaTbl TPEHUPOBKMN

B Ip osiHne
TPEHMPOBKU

(cm. rmaBy 7.2)

KonuuecTBo kanopui/
CpefHsAsA CKOPOCTb
TPEHVPOBKU

(cm. rmaBy 7.2)

MopcunTaHHOE Yncno
LIaroB 3a AeHb/Bpems
24 yaca

(cm. rmaBy 7.2)

,U,OHDHHVITEHbeIe

KAPbI 3Ia AeHb
(cm. rmasy 7.2)

YT06bI BBIKMIOUUTH PEXUM TPEHWUPOBKU, HAXUMaNTE
2 cekyHApl Ha ntobom aucnnee.

H CBepeHus o yHKUMM 3HeprocGepexeHus
Ecnu B Te4eHne 5 MUHYT HW OfHa KHOMKa He HaXuMaetcsi,
3KpaH OTKIIO4YaETCs Ans 9KOHOMUM ANEKTPoaHeprn. OgHako
npu6op NpofonkaeT BECTY NOACYET LIAroB.

nn 099

YT06bI BKMIOUNTL ANCNEN, HAKMUTE [nsa) ,
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7.2 06 oTAenbHLIX Aucnneax

| Bpemsi/paccTosiHue TpeHMpPOBKU

Mocne BbIKMOYEHUs pexxuma TPEHUPOBKW 3HAYeHUs He
U3MEHSIIOTCS.

oot L’ 83 &— Bpewms TpeHnpoBkm
I Bpewmsi, npoLuesLiee nocrne BKIOYEHUs!

53 | PexMMa TPEHNPOBKN.
W) OtoBpaxaeTcsi B MUHYTax 1 CEKyHAAX.

PaccrosHue
PaccTosiHie BO BpeMsi peX1Ma TPEHUPOBKY

| KonuuecTBo Kanopwuit/cpeaHss CKOPOCTb TPEHUPOBKM

[Mocne BbIKNKYEHUS peXMa TPEHUPOBKU 3HAYEHNS HE
N3MEHAOTCS.

L{S'_Jk_g— Kanopuu TpeHnpoBku
(:B OTo6paXaIoTCA Kanopum, COMKEHHbIE BO

BPEMS KO TPEHUPOBKU.

CpeaHsisi CKOPoCTb
CpeaHsisi CKOPOCTb OT Havarna TPEeHUPOBKU A0
HaCTOALLEro BPeMeHU.

Mpumeyanus:
« CpefHsist CKOPOCTb — 3TO CPEHEE 3HaYEHNE CKOpPOCTU ANs
BpeMeHU Mexay Ha4yarnom pexvMma TPeHUPOBKU U ero

3aBepLueHneM. YTobbl 3anmcK Gbinn TOUHbI, HaXUMalTe

2 ceKyHb! Ans OTKMIOYEHNS PEXVIMa TPEHMPOBKM Cpasy nocre
OKOHYaHWS! TPEHWNPOBKM.

« Mocne Toro, Kak PexWM TPEHNPOBKI BKITKOUYEH, 3HAUEHS BpEMEHH,
PacCTOsHUS, KONMYECTBA KANOPWIA, CONOKEHHbIX BO BPEMst
TPEHWUPOBKM 1 CPEAHE CKOPOCTM 4TS NpeablayLUE TPEHUPOBKN
cBpachIBaIOTCA U HAUMHAETCS HOBOE U3MEpEHME.

nnm
uuy

ﬂnkm

e— [lucnnei Hayana TPeHUPOBKN
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| MopcunTaHHOE YMcno WaroB 3a AeHb/BpeMsi 24 yaca

gﬂn | o=—— [oacuMTaHHOE YMCIO LWaroB 3a AieHb
U s OBlijee YMCrIO LWAroB 3a AeHb, BKMIoYas Warv
’M"IL;S BO BPEMS TPEHUPOBKW.

Bpems 24 yaca

| [lononHuTenbHble COMOKEHHble Kanopuulcoxo«euuble XUPbI 32 feHb

ﬂOﬂOﬂHMTeﬂthle COXCKEHHble Kanopvml
COMNCKEHHbIe XUPbl 3a AeHb

M3amepsieTcsi IHTEHCUBHOCTb XOfb0bI 1
BbIYMCIISETCS KOMNYECTBO COXKEHHBIX
Kanopui 1 kvupos. [lononHUTENbHAs SHEPTUs,
3aTpayeHHas 3a AeHb (Metabonuam B
COCTOSIHUM MOKOS + JOMOMHUTENBHO
3aTpaveHHas aHeprus = obLume 3aTparbl
3HeprM 3a OfMH AeHb). MomoraeT npu
COCTaBreHU! AUEThI.

Mpumeyanus:

« Kanopuu, CoxokeHHbIE BO BPEMS! Kaaoi TPEHUPOBKY,
oTobpaxatoTcs kak «Kanopuu TpeHUpOBKMY.

« Ecnu TpeHupoBka npogosmkaetcs 6onee 30 MuHyT, no
3aBepLUEHWN PEXVMa TPEHUPOBKM Ha AUCIEE NPOKPYYMBaETCS
coobLeHne «Good joby.

H Cnyyau, koraa npu6op MOXeT cYUTaThb Larun
HenpaBWUnbLHO

[Mpwn 6ere Tpycuon]

Ecnu npubop npukpenneH B no6oM Apyrom MecTe, kpome

nosica.

[Mpw xomse] RV

HepoBHoe aBuxeHne

« Ecnu B cymka, B KOTOpOW NexuT npubop, 3ageBaet Horv unm
ofiexay U, CneaoBaTerbHO, ABUKETCH HEPaBHOMEPHO.

« Ecnn npubop cBrcaeT ¢ nosica Unu CyMKu.

HenocTosiHHaA ckopocTb XoALObI

« [pu LWwapkatoLLeii MOXOAKE UMW HOLLEHUN caHaanuii u T.n.

* MNpu HEBO3MOXHOCTH UATU C MOCTOSIHHOI CKOPOCTBIO B MIOAHOM
MecTe.

+ Bo Bpemsi 04eHb MefIeHHOMN Xoaebbl.

[Mpwn 6ere Tpycuon unmu xoas6e]

YpesmepHble ABWKEHMSA NO BepTUKanu Unu Bubpaums

« Ecnu Bbl BCTaeTe u/vnu cagutecs.

« Bo Bpemst ynpaxHeHUI, OTNIMYHbIX OT XOAbObI.

« MNpu nofbeMe Mo NECTHULE UMK KPYTOMY CKITOHY U CrTyCKY C HUX.

« [pw BepTVKanbHON UNW ropU3oHTanNbHOW BUGpaLMn B
[ABWKYLLEMCSI TPAHCNIOPTHOM CPEeACTBE (HanpuMep, Ha
Berocunese, B aBToMobure, Ha noesae unm B aBTodyce).
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8 ®DyHKUMUA NnamATU

M3mepeHust 3a kaxaplii AeHb (CONOKEHHbIE Kanopum n

CONOKEHHBIN XWP, YUCTIO LLIAroB) aBTOMaTUHECKU COXPaHSIOTCS B

namsTi u cbpacbiBatoTcst 4o 0 kaxaplii AeHb B nonHoub (0:00).

OpHako BpeMsi TPEHUMPOBKM, PAcCTOsIHWE, KONWYECTBO Kanopui,

CONOKEHHbIX 32 TPEHUPOBKY, @ Takke CpeaHsis CKOPOCTb He

cbpacbiBatotcs Ao 0.

MpumeyaHue. TV 3HAUEHNS HE NEPEKIIOYAIOTCS Ha AuCnnee BO
BPeMsi TPEHUPOBKU.

8.1 MpocmoTp coxpaHeHHbIX AaHHbIX

1 Haxmute , 4TO6bI BbIBPATL TUN AMCTINes Ans
npocmoTpa.

2 Haxmute , 4TO6bl MPOCMOTPETL pe3ynbTaTbl U3MEPEHUIA.
OToBpaxatoTcs 3Ha4YeHVsi NpeadblAyLLEro ceaHca unm

npeaplayLero AHs.
* MNpw KaXOOM HaxaTumn MOXHO NPOCMOTPETH 3HAYEHUSI

n3MepeHuin Ans 7 npeablayLmx ceaHcos unm 7
npeablayLwnX AHei.
« [1ns BLICTPOro nepexoaa HaxmuTe u yaepxusante 9.

]

» Kpome Toro, 4to6bl BeIGpaTth TMM ANUCHIIEs NpY NPOCMOTpe
npeablayLNX PesynbTaToB, MOXHO HaxaTb .

(== 3‘!59']‘ "m 3654
(T i gl

* Haxxmute [Ans BO3BpaTa K TeKyLemy AMCnneto.
Mpumeyanus:
« Mpu npocMoTpe NpeabiayLLnX PesynLTaToB Bpemst He
oTobpaxaetcs.

« Ecnu He HaxxumaTb H1KaKne KHomku 6onee 1 MUHYThI,
BbINONHSIETCS BO3BPAT K AUCTINEN0, KOTOPbIi oToBpaxancst Ao
Havana 1cnonb3oBaHWs OYHKLUM NaMAT.
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9 Cpok cnyx6bl 6aTapeu u ee 3ameHa

Ecnu Ha 3KkpaHe MUraeT N MocTosHHO ropuT cumson £X1,
3ameHuTe H6arapeto Ha Hoyto (CR2032).

Mwraer Hwu3skwit 3apsp 6atapew.

Otobpaxaetcs | batapesi NONHOCTLIO paspsikeHa.
NOCTOSIHHO Mpnbop npekpaLlaeT NOACHET LIAroB.

MpumeyanHus:

* He 3ameHsiiiTe 6atapeto B nonyHouHoe Bpems (0:00). Pe3ynbtathl
M3MepeHUiA, NonyyeHHble B ieHb 13BneveHns 6atapen, GyayT
[[o6aBneHbl k peayrnsrataM U3MEepEeHWiA, MorNy4YeHHbIM B AeHb
yCTaHoBKM GaTapeu.

(Mpennonaraetcs, 4To 6aTapes N3BNEKAETCA 1 3aMEHAETCS HOBOW
B OIMH 1 TOT € A€Hb.)

* Pe3ynbtathl U3MepeHuin 41151 COXOKEHHbIX Karopuii, CONOKEHHbIX
XVPOB W YMCNa LLAroB aBTOMATUYECKM COXPaHAOTCS B NaMATU B
Havane kaxgoro Yaca (Hanpumep, B 0:00, 1:00, 2:00, ... 21:00,
22:00, 23:00). Pe3ynsrathl U3MepeHuin OT Yaca BnfoTb A0
BpeMeHV 3ameHbl 6atapen Anst aToro AHs GyayT yaaneH.!.

* MNpu n3neveHnn Gatapen Bpems copachiBaeTCA Ha 3Ha4YeHne
«0:00». YcTaHoBUTE BpeMsi NoCne BCTaBKW HOBOW GaTapew (CM.
rmasy 5 «HacTpoiikuy).

(PesynbTaTbl U3MepEeHUIA COXPaHSIOTCS B MAMSTU U HACTPOWKU
BeCca, pocTa 1 ANMHbI Lara He YAansioTcs.)

« YcTaHoBrneHHasi 6atapes npegHasHayeHa Ansi npoGHoro
ucnonb3oBaHus. OTa 6atapes MOXeT paspsauTLCs Yepes
4,5 vecsaua.

Cpok cnyx6blI 6atapeu
Cpok cnyx6bl 6aTapen 3aBUCUT OT TOrO, KaK 4acTo
NpOu3BOAMUTCS TPEHMPOBKA W KaK AOMT0 UCMOMNb3yeTcs
npubop.
Hwxe npuBeaeHbI NpUMeEpbl 0XXMAAEMOTO CpoKa CIyXObl m
6arapen.
* MpwBop ncnonb3ayeTcsi NOCTOSHHO
- Mpwbn. 4,5 mecsiua (4 yaca ranyecknx Harpy3ok
eXeHEeBHO)
Mpu1 NocTosiHHOM Mcnonb3oBaHWK npubop pabotaet
15 4yacoB B AeHb, U3 KOTOPbIX 4 Yaca NOACHUTLIBAOTCS Luaru
npw xopb6e.
* MpuBop ncnonb3yeTcst TONbKO BO BPEMSI TPEHMPOBOK
- Mpwbn. 6 MecsiueB
Mpeanonaraetcs, YTo NPUGOP MCMOMbL3YeTCS TOMBKO Npu
6ere TpycLomn unu xoabbe B TeYeHWe 2 4acoB B A€Hb
(npumepHo 10 000 Lwaros).
Mpumeyanue. B o6ounx crnyyasx cpok cnyxBbl 6atapen MoxeT
COKPaTUTLCA MPU yBENUUEHUN BPEMEHM XOab0bI
UNN OUNHECKNX Harpy3okK.
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9.1 3ameHa GaTapeu
BbIBUHTUTE BUHT Ha KpbllLke 6aTtapenHoro %/

-

otceka npubopa 1 CHUMUTE KPbILLKY B

HanpaeneHun CTPernku.

[ns ocnabneHns BUHTA Ha KpblLLKe

6aTapeiHoro oTceka ucnonb3ynTe

OTBEPTKY, BXOASALLYIO B KOMMNEKT

nocTaBku, Unu Ntobyto HeGonbLUy

OTBEpTKY.

BbiHbTE GaTapeto, UCMonb3yst TOHKYHO,

XKECTKYO U MPOYHYIO Nanouyky.

Mpumeyanue. He ncnonb3aynrte
MeTanIMyeckui NUHUET nnn
OTBEpTKY.

YcraHosuTe 6atapeto (CR2032)

NOMOXMTENLHON CTOPOHOM (+) BBEPX.

N

w

4 YcTaHOBUTE Ha MECTO KPbILLKY
6aTapeiHoro oTceka,
npeaBapuTensLHO BCTaBUB
ukcaTop, a 3aTeM 3aTAHUTE BUHT.

10 YaaneHue Bcex HacTpoek

BbinonHute AencTBus Huxe, YTobbl yoanuTb Bce pesynsraTbl
NpeAbIAYLLNX N3MEPEHUIA U HAaCTPOWKK, BKMOYas BPeMsi, BEC,
POCT W ANWHY Luara.

1 TOHKOW, XECTKOM M NPOYHON Naroykon HaxmmTe
kHonky SET Ha 3agHelt naHenu npubopa.
MpumeyaHue. He HaxnMaiiTe KHOMKY OCTPLIM KOHLIOM.

370 MOXET NPUBECTM K NOBPEXAEHUIO
npubopa.
Hactpoiika 4aca muraer.

2 HaKnManTe (me) 1 ™) 0QHOBPEMEHHO He MeHee 2 CeKyHa,.
Mocne otobpaxeHnust «ALL Clr» nosiBnsieTcs HacTpolika yaca.
PeaynbTaThl U3MEPEHUI, COXpaHEHHbIE B MaMSITH, @ Takke
HaCTPOWKN BPEMEHU, BECa, pocTa 1 AfIMHa Liara yaansioTcs.
Y1o6bl NpogomkaTh Ucnonb3oBatb NpuGop, copockte
HacTpOIKW BpEMEHW, Beca, pocTa M ANuHbI Wwara (CM. rmasy 5
«HacTporikny).
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11 TexHU4eckoe ob6cnyKMBaHUE U XxpaHeHue

11.1 TexHu4eckoe oGenyxmBaHue

Bcerna noepxwvite npubop B yucToTe.

MpoTupaite npubop Cyxoit N MSATKOW TKaHbHO.

[inst ynaneHus nateH npoTpuTe Npubop TKaHbo, CMOYEHHOW
BOZION UNN MSATKUM MOIOLLMM CPEACTBOM. 3aTeMm BbITPUTE ero
Hacyxo.

MpaBuna TexHM4eckoro o6CcnyXMBaHUA U XpaHeHUst

He uncnonb3yite ans ounctkn npubopa netyuve XuakocTu

(Hanpumep, 6eH30M MK pacTBOPUTENb).

CobntogaiiTe cnepytoLime yCnoBUS XpaHeHUs!.

* He pasbupaiite npu6op 1 He BHOCUTE B HEFO U3MEHEHMSI.
W3meHeHust n mogudmkaumm, He ofo6peHHbIe KoMMaHuen
OMRON HEALTHCARE, npuBeayT k npekpaLleHuio
rapaHTUHOro oBCnyXmBaHuUs.

* He noggepraiite npubop cunbHbIM yaapam unv Bubpauuu, He
POHsITe €ro, He HacTynanTe Ha Hero U He AePXUTE ero nog,
YInoMm.

« He norpyxaiite npubop unu kakue-nmbo ero yactv B Boay.
Mpnbop He siBNsieTcs BogoHenpoHuuaembiM. He moiite
npubop 1 He KacanTech €ro BnaxHbIMK pykamu. He
[onyckanTe nonagaHust Boabl B npuop.

« He noaBepratite npubop BO3AENCTBUIO O4EHb BLICOKUX UMK
OYeHb HU3KMX TeMNepaTyp, NOBLILEHHON BNAXHOCTW, BNaru
VMY NPAMBIX CONHEYHbIX NyYei.

* He xpaHuTe npuGop B MecTe, rae OH MOXET nofBepratbCst
BO3AENCTBUIO XUMUHECKMX UM KOPPO3NOHHbIX NapoB.

Bcerga xpaHuTte npubop B HEAOCTYNHOM ANt ManeHbK1x geTen
mecTe.

BblHumaliTe GaTapeto, ecnv npubop He npeanonaraeTcs
ucnonb3oBaTb fonroe Bpemsi (3 Mecsia n 6onee).

12 YcTpaHeHue HemcnpaBHOCTEN m
HeucnpaBHocTb MpuunHa YcTtpaHeHue

Q:I Huzkuin 3apsia YcTaHoBWTE HOBYIO
Mugorunn  |Gorapen | CR203% arpmcenom 3B
NOCTOSIHHO. paspsixeHa. (cm. rasy 9.1).

Bpems TpeHMpoBKY,
paccTosiH1eE, KONUYECTBO
Karopui, COMOKEHHbIX 3a

[vcnneii He Pexum TPEHWUPOBKY, U CPeaHsis
IMEHIETCS. TPEHWUPOBKM CKOPOCTb 3amn1ChbIBaloTCst
BbIKITIOHEH. TOMBKO B PEXUME
TPEHWNPOBKU.

Bkntouute pexum
TPEHWUPOBKM (CM. masy 6.3).
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HeucnpaBHocTb MpuunHa YctpaHeHue

He cobniopeHa | YcraHoBuTe Gatapeto ¢
NONSIPHOCTL NP | COBMIoAEHNEM NPaBUILHOM
yCTaHOBKe NONSIPHOCTY (CM. rnasy
Gatapeu (+u-). |9.1).

Huzkuin 3apsig YcTaHoBWTE HOBYIO

Huyero He 6atapeu, unu nutuesyto 6atapeto Tvna
oTobpaxaetcs. 6atapes CR2032 HanpsixeHuem 3 B
paspsixeHa. (cm. rasy 9.1).
BrkritoyeHa
yHKUNS HaxmuTe [now) , unm
3HeprocbepexeH
ns P P meme) (CM. rnasy 7.1).
[ucnnen
paccTosiHUA E:QTP%?Z":(J;"HE' Otperynupyiite onuHy
paGotaer /:lﬂl/IHF::I wara wara (cm. rnasy 6.3).
HenpaBuIbHO. .
Mpubop CnepyiiTte MHCTPYKLMAM
HenpaBuIbHO (em. Tasy 6.2)
3aKperneH. : Y 0.2).
Otobpaxatotcs HenoctosHHas Cnyyawm, korga npuéop
HEeBepHble CKODOCTL MOXET CYUTaTh Laru
3HaueHust. p HEenpaBuIbHO (CM. rmaBy
x0ab6bI.
7.2).
HeBepHble W3meHnTe HacTpoiiku (CM.
HaCTPOMKW. rmasy 5.1).

BeIHETE BaTapeto u

OrobpaxaeTcs Mpowusowuna MIOBTOPHO YCTAHOBMTE €&

«Err». oLmbka. (cm. masy 9.1).
HeobbluHoe nsobpaxeHune Ha BelHbTE GaTapeto u
[Zucrirnee, U KHOMKu He paboTaloT | OBTOPHO YCTaHOBUTE ee
KaK 0BbI4HO. (cm. rasy 9.1).

Mpumeyanue. ECnn BO3HUKAET HEUCTIPABHOCTb, W NpuGop
HEOoBXOANMO OTPEMOHTUPOBATL, BCE HACTPOKMA 1
pesynbTatsl U3MepeHni yaansiotcsi. PekomeHgyetcs
3anucartb pesynsTarsl U3MEPEHNI.

Physical Activity and Public Health in Older Adults (M. E. Nelson;
etal.)

ACSM/AHA Recommendation; Circulation 2007;116:1094-1105
Physical Activity and Public Health (W. L. Haskell; et al.)
O6HosneHne: ACSM/AHA Recommendation; Circulation
2007;116:1081-1093
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13 TexHn4Yeckne AaHHbIe

HassaHve Jog style
vanenus
Tun HJA-300-EY/HJA-300-EK

OnekrponuTanue Jutnesas Gatapes Tvna CR2032 HanpsieHvem 3 B
Cpok cnyx6bl  Mpubn. 6 MecsiLies* (Mpy MCMONb30BaHUM B TEYEHME 2 YacoB
6atapeu B AieHb [npu6n. 10 000 wwaros]).
MNp! Barapes, noc BMeCTe ¢ npubopom,
npegHasHaveHa ana I'IpOﬁHOI'O MCNonb30BaHWA.
Ota GaTapeﬂ MOXET paspsaanuTbLCA 0 UCTeHeHnsa

6 mecsiLes.

[nanasoH Pe3ynkrathbl TPEHUPOBKM

n3mepeHuit Bpems: ot 0'00" go 1440'00"
PaccTosiHue: ot 0,0 10 999,9 km
COooKeHHbIE Kanopum: ot 0 7o 59 999 kkan
CpepHsisi CKOpOCTb: ot 0,0 10 999,9 km/yac
Wror ceroansuHero aHs
CoxokeHHble kanopu cerogHsi: ot 0 4o 59 999 kkan
COMOKEHHBIV XU CEroaHs: 010,0809999r1
Yucrno waros cerogHs: ot 0 7o 999 999 wwaros
Bpewmsi: ot 0:00 go 23:59

EmkocTb namsTn Pesynirathl TpeHUpOBKU
Bpems: 0T 1 A0 7 npeablayLLuX u3mepeHui
PaccrosHue: 0T 1 A0 7 npeablayLLuux u3mepeHui
ConxokeHHble kanopum: oT 1 0 7 npepbiayLLyX UamepeHuit
CpepHsisi CKOpOCTb: o1 10 7 npeabIAyLMX 3MepeHmil
Wror ceropnswHero aus

CookeHHble kanopum ceropHsi:  oT 1 10 7 AHeil Hasan
COMOKEHHBIV XUp ceroHs:  oT 1 4o 7 AHel Hasap,

LLlaros cerogHsi: ot 1 8o 7 oHel Hasag
[nanasoH Bpewmst: ot 0:00 Ao 23:59 (24-4acoBoit aucnneir)
HacTpoek Bec: o1 30 go 136 kr ¢ warom 1 kr

PocT: oT 100 go 199 cm ¢ warom 1 cm
[nuHa wara: ot 30 A0 250 cm ¢ warom 1 cm

Pat6ouast Ot -10°C po +40°C/oT 30 A0 85% OTHOCUTENBHOI BNAXHOCTU
Temnepartypa/

BINaXHOCTb

BHewHve 75,5(LU) x 33,5(B) x 11,8(I") Mm

paavepbl

Macca Mpn6n. 28 r (skntoyas batapeto) m
Komnnekr MOHMTOP aKTUBHOCTH, lepXaTeNb, PEMELLIOK, 3aXiUM, N1THeBast

nocTaBku 6Garapest Tuna CR2032 HanpsikeHvem 3 B, oTeepTka u

PYKOBOZACTBO M0 3KCMyaTaLmm
3T TexHUYECKNE XapaKTEPUCTUKI MOTYT GbiTb M3MEHEHbI 6e3
npeaBapuTenbHoro yseaomnenus. flaHHoe nanenve OMRON usrotoBneHo
B YCIIOBMSIX NPUMEHEHNS CUCTEMbI CTPOTOTO KOHTPOIA KauecTBa KoMnaHun
OMRON HEALTHCARE Co., Ltd. Anoxus.
* Cpok cny6bl HOBOV GaTapev NPMBOANTCSA HAa OCHOBaHUM TECTUPOBAHUSA

Komnanus OMRON HEALTHCARE EUROPE B.V. npegoctaensiet
rapaHTVIo Ha AaHHBIV MPO/YKT B TEUEHNE 2 NET C MOMEHTa ero NOKYMKu.
FapaHTus He pacnpocTpaHsieTcsi Ha 6atapeto, ynakoBky U/mnu nobble
NOBPEX/AEHIS1, HAHECEHHbIE MOMNb30BATENeEM B Pe3ynbTaTe HempaBUIbHOM
aKcnnyatauum (Hanpumep, Npy NageHun U B pesynkrate HapyLLeHNs
YCIOBUI SKCMNyaTaLmm). 3asiBrisieMble N3Aenus NOANexar 3amMmeHe TONbKo
B Crly4ae Ux BO3BpaTa BMECTE C OPUTMHANIOM CHeTa/deka Ha MOKymKy.
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Hadnexawas ymunu3sayusi npodykma
(ucnonb3oeaHHOE 3IEKMPUYECKoe U
anekmpoHHoe o6opydoeaHue)
3TOT CUMBON Ha NPOAYKTE MU ONUCAHWK K HEMY
YKa3bIBaET, YTO AaHHbIA NPOAYKT He NOANEeXUT
yTUnM3aumu BMeCTe ¢ ApyrMMu JOMaLLlHUMKU OTXo4amu no
OKOHYaHWUKM cpoka cnyx6bl. [ins npegoTepalleHns
BO3MOXHOTO yliepba Ansi okpyxatoLein cpeabl unm
3[0pOBbs YenoBeKa BCNEeACTBUE HEKOHTPONUPYEMOi
yTUNM3aunm oTXo4oB, Noxanyncra, oTaenuTe aToT
NpOAYKT OT APYrMX TUMOB OTXOAOB W YTUNU3NPYIATE ero
Haanexalmm obpasom Ans paLmoHanbHOr0 NOBTOPHOTO
MCNonb3oBaHWS MaTepuarnbHbIX PeCypcoB.
[omalHum notpebutensm cnegyeT CBA3aTLCA C
PO3HUYHbLIM TOPrOBbLIM NPEACTaBUTENEM, Y KOTOPOTO
npoayKT GbiN NPUOBpPETEH, UM MECTHLIM OpraHoM BRacTy,
ANs nonyvyeHus noapo6Hon nHdopmaumm o ToM, Kyaa u
KaK [OCTaBUTb AaHHbIN NpUBop ANs 9KONornM4yecku
6e3onacHoi nepepaboTku.
MpombILWNeHHbIM NOTPEBUTENAM HaANEXUT CBS3ATLCS C
NOCTaBLLUMKOM W NPOBEPUTL CPOKW U YCIOBUS KOHTPaKTa
Ha 3akynKy. [JlaHHbIA NPOAYKT He creayeT yTUnmuampoBaTb
COBMECTHO C APYrMU KOMMEPYECKUMI OTXOLAMM.
[laHHbI NPOAYKT HE COAEPXUT HUKaKNX BPeAHbIX
BELLECTB.
YTunusauus otpaboTaHHbIx 6atapeek AomkHa
NpOuU3BOAUTLCS B COOTBETCTBUM C YCTAHOBMEHHLIMU
npaBsunammn yTunusaumm akkyMynsiTopHbix 6atapeit.

EU

Barapes
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Mpoussogurens OMRON HEALTHCARE Co., Ltd.
24, Yamanouchi Yamanoshita-cho,
M Ukyo-ku, Kyoto,
615-0084, AnoHus

EgeACTaBMTEHb B | OMRON HEALTHCARE EUROPE

V.
Kruisweg 577, 2132 NA Hoofddorp,
m Hupepnanabl
www.omron-healthcare.com
Mpoussoa- OMRON (DALIAN) CO., LTD.
CTBEeHHoe Economic & Technical Development
nogpasgeneHue Zone Dalian 116600, Kutan
OMRON HEALTHCARE UK Im
LIMITED
Opal Drive

Fox Milne, Milton Keynes MK15
0DG, BenukoGputaHus

OMRON MEDIZINTECHNIK
®unuan HANDELSGESELLSCHAFT mbH
John-Deere-Str. 81a, 68163
Mannheim, lepmanus
www.omron-medizintechnik.de

OMRON Santé France SAS
14, rue de Lisbonne, 93561 Rosny-
sous-Bois Cedex, ®paHuus

CpenaHo B Kutae
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