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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 numero de pasos diarios que se
ha marcado como objetivo.

El 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 Uutil 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 sesion 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.

9|
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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
ojos, 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.

— ¢
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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 i .
,_ Botén de modo (cambio de

modo) A /mode

:J Botén de inicio @ /start
I_ Botén de memoria W /memo m

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

Boton SET
Tornilloparala

tapa del com- Colocaciondela
partimento de cinta
la pila

H Pantalla

Indicador de entrenamiento
(Consulte el capitulo 6.3)

Nota: Esta ilustracion muestra todos los iconos en pantalla.

9|
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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.

1 Pulse el boton SET situado en la parte traserade =—=
la unidad con un objeto fino pero resistente, que no
se rompa facilmente. ;
Nota: No pulse el botén con una punta afilada. Esto

podria dafiarlo.
La hora parpadea en la pantalla.
Nota: Sino se realiza ningiin 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 duracién/la distancia
del entrenamiento.
* Consulte el capitulo 13 “Datos técnicos” para mas detalles
sobre el rango de configuracién.
2 Ajuste de la hora.

(1) Pulse o para seleccionar el valor :T
|

deseado del ajuste.

* Pulse [n) (%)) para avanzar (retroceder) (4
una vez.

+ Mantenga pulsado () (")) para avanzar

)
(retroceder) mas rapidamente. :} \
o Ltart)
2) Pulse ara confirmar el ajuste.

@) p: j 02 T

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

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

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

6 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.

H 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

realizard 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

9|
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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 3
2 Sujete el clip ala cinta. % of - ¥
3 Abray cierre el clip. ‘ \f
Nota: Presione la apertura del O ﬁ 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.

6.2 Como colocar el OMRON Jog style

[Durante el entrenamiento]
Cinturén

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

Suijete 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 Suijete 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. 3 2 0

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.

9|
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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 corddn (a la venta en
establecimientos comerciales) a la unidad principal
y cuélguesela del cuello.
Nota: Lacintay 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.

orkout Jn' lLJ‘

[T Lo
@.71_ Barra de indicacion de entrena-
'-f jxm| 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 duracion 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.

Configuracién inicial de la
longitud de los pasos

3 Ajuste la distancia de la sesién 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.

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.

£

S o—— Se desplaza lentamente

Ir!:dm;- { U Lf 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 medicion.

Nota: Sidesea realizar ajustes adicionales, pulse y
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 (me) 0 ™) para cambiar la distancia a *- - - - km”.

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

9|
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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
medicién”).

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.

%6 F5 5y
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7 Coémo comprobar los resultados de la medicién

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

Pulse (m) para cambiar de pantalla.

v

Resultados del entrenamiento

Duracién/distancia
el entr iento

(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 quemadal/calo-
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 sesioén de entrenamiento]

Pulse (m) 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
el entr iento

(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) m

Grasa quemada/calo-
rias consumidas dia-
rias adicionales

(Consulte el capitulo 7.2)

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

durante

H Funcion de ahorro de energia

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

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

11

e e




HJA-300-E_A_M.book 12 ~X—< 201 241 H 3

7.2 Acerca de cada pantalla

| Duracion/distancia del entrenamiento

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

&— Duracion del entrenamiento
Tiempo transcurrido desde que comenzd

el modo entrenamiento.
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.

L{SLJ,“-A— Calorias del entrenamiento
———————>| Muestralas calorias consumidas en cada
H 3 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 comenzé el modo entrenamiento hasta el
momento en que se detuvo. Para asegurar un registro preciso,

pulse 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
sesién de entrenamiento anterior vuelven a los ajustes iniciales y
comienza de nuevo la medicion.

{00 — Pantalla de inicio de entrenamiento

— >

nn
UL km

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

I
Muestra el nimero total de pasos dados

,"-,"-{5 cada dia, inclgidos los pasos dados du-
rante una sesion de entrenamiento.

93" | e=—— Pasos diarios dados
L steps:

hora en formato de 24 horas

| Grasa quemadalcalorias consumidas diarias adicionales

———————/| rias adicionales

35{} ‘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.

53 m:l- 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 m

[Durante una sesion 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 sesion 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 automévil, 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 sesion 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.

1% 6 W 5 4y

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 duracién 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.

o= 3458 ‘ 'W 365+

Ll Y ! gi)
* 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 ningun botén durante 1 minuto, la pantalla volvera a
mostrar la informacién que habia antes de comenzar con la fun-
cién de memoria.

14
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9 Duracién y recambio de la pila

Si el simbolo {Xj 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, ... a las 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 “Configuracién”).

(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 duracién 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
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: En ambos 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

1 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 Ny
de la pila tirando en la direccién que indica gi‘
la flecha. 6.7 ]

Utilice el destornillador que le proporciona- °

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 metélicas 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 botdon SET situado en la parte trasera de la =—=
unidad con un objeto fino pero resistente, que no se
rompa facilmente. ]
Nota: No pulse el botén con una punta afilada. Esto e,

podria dafarlo.
El ajuste de la hora parpadeara.

2 Pulse (m) y ™ 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 conservacion
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 0 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 o mas).

12 Resolucion 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 duracién 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).

9|
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Problema

Causa

Solucion

La pantalla esta
vacia.

Las polaridades
de la pila (+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 (ne), o ")

(consulte el capitulo 7.1).

La distancia que
aparece en pan-
talla no es
correcta.

Lalongitud 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
esta 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 capi-
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 introduz-
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.)

Recomendacién 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

18
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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 mediciénResultados del entrenamiento
Duracién 0'00" a 1440'00"
Distancia 0,02999,9 km
Calorias consumidas 0a59.999 kcal
Velocidad media 0,0 2999,9 km/h
Total diario

Calorias consumidas diarias 0 a 59.999 kcal
Grasa quemada diaria 00299999

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

Capacidad de la Resultados del entrenamiento

memoria Tiempo de 17 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 1 a7 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, destornillador 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. Japon.
* Duracion de la pila nueva segun las pruebas realizadas por
N.

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. ej. 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 electronico de
desecho)
|
La presencia de esta marca en el producto o en el material
informativo que lo acompaiia, 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
donde 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-
nacién de pilas.

EU

Pila

20
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Fabricante

wl

OMRON HEALTHCARE Co., Ltd.
53, Kuno(subo,’Terado-cho, Muko, Kyoto,
617-0002 JAPON

Representante en la UE

OMRON HEALTHCARE EUROPE B.V.
Scorpius 33, 2132 LR Hoofddorp, PAISES BAJOS
www.omron-healthcare.com

Oficina de produccion

OMRON (DALIAN) CO., LTD.
Dalian, CHINA

Empresa filial

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

OMRON MEDIZINTECHNIK
HANDELSGESELLSCHAFT mbH

John-Deere-Str. 81a, 68163 Mannheim, ALEMANIA
www.omron-medizintechnik.de

OMRON SANTE 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.

H 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.

1% 6 W 5 4y

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
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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)

ﬁ @ /Starttoets
=]

Display W /memotoets (geheugen)

(Achterzijde van apparaat)
Batterijklepje

SETtoets
Schroef van Bevestiging
batterijklepje voor koord

H Display
Work-outindicator
(Raadpleeg hoofdstuk 6.3)

e a0 0@ — Indicator batterij bijna
';;%': WBBBBM; leeg

1% 6 W 5 4y

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.
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 e} of ™™ om de gewenste waarde :}

-

voor een instelling te selecteren.
« Druk op (r9) om de waarde met één te (1)
verhogen (verlagen).

* Houd (1" ) ingedrukt om de waarde snel ﬂ
te verhogen (verlagen). %}

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

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

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

5 Herhaal stap (1) en (2) om de lengte in te stellen.

6 Herhaal stap (1) en (2) 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.

26
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6 De OMRON Jog style gebruiken

6.1 De OMRON Jog style in elkaar zetten
1 Maak het koord vast aan het

1 2 o 3
apparaat. % of %
2 Maak de clip vast aan het \
koord. © ﬁ 0

1525
3 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.

1% 6 W 5 4y

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.

[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.

27
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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.

i1y
I
<~‘“EiLoie—Work-outindicatorbalk

Li"km

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.

28
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[Modus paslengte meten]
Gebruik de modus paslengte meten voor een nauwkeuriger pas-
lengte.

1% 6 W 5 4y

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.

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.

£

. .*.o— Beweegt langzaam
3;?," 'I: ”L’km 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.
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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
o) €n 7979
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.

H 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.

30
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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 (me) 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

Tijd/afstand voor
work-out

(Raadpleeg hoofdstuk 7.2)

Calorieén/
gemiddelde 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 [ms) Om de weergave te wijzigen.

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

v

Resultaten voor work-out

Tij d voor
work-out

(Raadpleeg hoofdstuk 7.2)

Calorieén/
gemi le 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 [mse),

of "] om het display weer in te schakelen.
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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.

v - Tijd voor work-out
il Tt

Verstreken tijd sinds work-outmodus is
gestart.

SB ") 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.

UG J.e— Calorieén voor work-out

———————>| Hier worden de verbrande calorieén voor
H 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) |

‘ Hier wordt het totale aantal stappen voor

IrH de dag weergegeven, inclusief stappen tij-
'qtb dens een work-out.

93" 1 e=—— Aantal stappen per dag
L steps:

Tijdweegave (24 uur)

| Extra verbrande calorieén/verbrand vet per dag

Extra verbrande calorieén/verbrand vet
per dag

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.

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
“?ood job” op het display weergegeven nadat u de work-outmodus
afsluit.

H 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.

1% 6 W 5 4y

8.1 Gegevens bekijken

1 Druk op (m) 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
drukken om de gewenste weergave te selecteren.

(== :'H'SB'T‘ '(m 365+
L Y6 [T

om terug te keren naar de huidige weergave.

* 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.
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9 Levensduur en vervangen van batterij

Als het symbool m 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.
Wordt continu
weergegeven Eeert"apparaat stopt met het tellen van stap-

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 tijidstip 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

4 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

en .

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.

1% 6 W 5 4y

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 T Plaats een nieuwe 3V-lithi-
Knippert of wordt | Batterjis (bina) | ymbatter, type CR2032
continu weergege- 9- (raadpleeg hoofdstuk 9.1).
ven.
De afstand, tijd, hoeveel-
heid verbrande calorieén
De weergave De work-outmo- Sgo%%gkqg{?tz \?v%?l?:r;d
wordt niet gewij- | dus is uitgescha- Il tgeleqd in d
Zigd. Keld. 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 (méee) , 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.
Het apparaat is Ve . .
: olg de aanwijzingen (zie
niet correct hoofdstuk 6.2).
bevestigd.
Weergegeven U loopt i Gevallen waarin de stap-
M ptin een i -
waarden zijn ongelijkmatig 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 999,9 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 ot 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

42
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Fabrikant

OMRON HEALTHCARE Co., Ltd.
53, Kunotsubo, Terado-cho, Muko, Kyoto,
617-0002 JAPAN

Vertegenwoordiging
inde EU

OMRON HEALTHCARE EUROPE B.V.
Scorpius 33, 2132 LR Hoofddorp, NEDERLAND
www.omron-healthcare.com

Productiefaciliteit

OMRON (DALIAN) CO., LTD.
Dalian, CHINA

Dochteronderneming

OMRON HEALTHCARE UK LTD.

Opal Drive, Fox Milne, Milton Keynes, MK15 0DG, U.K.

OMRON MEDIZINTECHNIK
HANDELSGESELLSCHAFT mbH

John-Deere-Str. 81a, 68163 Mannheim, DUITSLAND
www.omron-medizintechnik.de

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

Geproduceerd in China
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1 BBeaeHue

YBaxaeMblii nokynarens!

Brnarogapym 3a NpMoBpeTeHNe HALLIETO BbICOKOKAYECTBEHHOTO
waromepa OMRON. Hosebili wiaromep Jog style nossonsiet
TOYHO U3MEPUTL YPOBEHb (PU3NYECKUX HArpy30K, NOBbILLIASA
3PEKTUBHOCTL ANETHI U MOTUBUPYS HA [OCTUXKEHUE
3annaHMpoBaHHON Ha AeHb HOPMbI XOALObI.

[lns U3MepeHns UHTEHCUMBHOCTU U BENWUYMHBI (PU3NYECKUX
Harpysok — oT xoabbbl 1 6era Tpycuoit Ao cobcTBeHHO bera — B
waromepe OMRON Jog style HJA-300 npumeHsieTcs HoBast
TexHonorna OMRON Active Engine.

Kpome n3mepeHuns uicna LLaros 1 KONMYecTBa CxXMraembix
Kanopui npv NoBCeAHEBHOM aKTUBHOCTY, NpMBop Takke
NO3BOMSIET COXPaHSITh 3aNMCh KaX/IO TPEHUPOBKU. DTO AenaeT
€ro NonesHbIM Ans MIaHMPOBaHUSA NPOrpaMm hU3NHECKO
MOArOTOBKN HA OCHOBE WHTEHCUBHOCTN TPEHNPOBOK.

H Active Engine

Texronoruss OMRON no3BorisieT TOYHO onpeaenuTb U
paccuuTathb BbICTpbIE U MEANEHHBIE CUTHAMbI, BbI3bIBAEMbIE
M3N4ECKOW aKTUBHOCTBHO.

TexHonorus Active Engine no3eonsiet He TONbKO OCYyLLECTBNAT
MOHWUTOPUHT (PU3NHECKUX HArpy30K NO BPeMsi XoAe0bl, HO 1
chukevpoBaTh Gornee UHTEHCUBHBIE HArpy3ku npu Gere TpycLomn
B pearnbHOM BPEMEHM, a Taloke PacCUnTLIBaTb KONMYECTBO
COMNOKEHHBIX Kanopwii 1 KMpoB.

M TpeHupoBka

MpuMeHnTenbHO K rM3nyecKom Kynstype TEpMIUH
«TPeHVpoBKa» 0BbIYHO O3HAYaET NPOrpaMmy YrpaKHEHUN,
MO3BONALLMX YryyLWnTb hranyeckyto hopmy. OgHako B 3ToM
PYKOBOACTBE MO 3KCMIyaTaLmm OH 03HA4aET OAWH SNEMEHT
TPEHUPOBKM, COCTOALLMI 13 Bera TpycLoi unu xoaebebl.

B ®yHkuum npuéopa OMRON Jog style

CoxoKeHHbIe XUPbI/COXOKEHHbIE Kanopumn

V13Mepsist MHTEHCUBHOCTb (hU3MYECKNX Harpy3oK, Npneop m
MO3BOJIAET PACCHNTATH KONIMYECTBO CONOKEHHBIX XKUPOB U

COXOKEHHbIX Kanopun.

PeXuM TPeHUPOBKU

B pexume TPEeHMPOBKM 3an1CcbIBaeTCs BPEMS MEXAY
HayaroM 1 OKOHYaHEM TPEHNPOBKU, 1S YEro UCroMnb3yeTcs
[Ovcnnen, HanoMu1HatoLWmMiA cekyHaomep (cM. rmasy 6.3).

[ins KaXxaoii TPEHUPOBKYM 3anNMChIBaOTCS Takne AaHHbIEe, Kak
paccTosiHWe, BpeMsi, KONIMYECTBO COXOKEHHBIX Karopuii 1
CPEeAHsisi CKOPOCTb.

MpunBop aBTOMaTUYECKMN 3aNMUCLIBAET AaHHbIE TPEHUPOBKMN [0
7 npepblayLLnX CeaHCcoB.

TpeHMpPOBKa OKOHYeHa

Ecnu TpeHupoBka npoposmkaetcs 6onee 30 MUHYT, no
3aBepLUEHUN pexMMa TPEHUPOBKY Ha Aucnnee
npokpy4vBaeTcsi coobleHne «Good job».
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2 WUcnonb3oBaHue OMRON Jog style

2.1 Mepbl NpeaoCTOPOXHOCTHN

* He cmotpute Ha aucnneii Bo Bpemst Gera TpycLion. HTobbl

NpOBEPUTHL NOKa3aHUs AUCTINEN, OCTaHaBNMBANTECH B

6e3onacHom mecTe.

[lo Ha4ana nporpamMmMbl CHUXEHWSI BECa UNW TPEHUPOBOK

MPOKOHCYNBETUPYATECH CO CBOMM BPaYOM MU MHLIM

MEAULIMHCKUM PaBoTHUKOM.

« Ecnu Bo BpeMsi TPEHVPOBKY Bbl yCTany Unu rovyBcTBoBanm

60onb, 0653aTeNLHO OCTAHOBUTECH W OTAOXHUTE. Ecnn 6onb 1

HENPUSTHBIE OLLYLLIEHUS HE NCHE3al0T, HEMEANEHHO

npekpaTuTe 3aHATUSI M 06paTUTECh K Bpady.

XpaHuTe npubop B HEAOCTYNHOM Arsi ManeHbkux Aeten

mecre.

Ecnu maneHbkuii pebeHok NpornoTun 6atapeto, KpbILLKY

6aTapeliHoro oTceka U BUHT, HEMeLeHHO obpaTuTech k

Bpauy.

 He kpyTtuTe npnbop 3a pemeLuok. BpalueHve npubopa 3a
PEeMeLLOK MOXET NPUBECTU K TPaBMe.

« He knagute npnbop B 3aaHMiN KapMaH LLOPTOB 1N Gpiok.
Ecnu npubop HaxoauTcs B KapmaHe, ero MoXHO NoBpeauTb,
CeB Ha Hero.

« Mpv NnonagaHWM anekTpornuTa B rnasa HeMeaneHHo NpoMonTe

MX GONbLUMM KONIMHECTBOM YMCTO BoAbl. HemeaneHHo

obpatutech k Bpauy.

Mpn nonagaHWM aNeKTPoNuTa Ha KoxXy 1Unu oaexay

HeMe[IeHHO CMOiiTe ero GonbLUMM KONMYECTBOM YMCTON

BOAbI.

Mpu ycTaHoBske GaTapen Heobxoammo cobnioaats

MOMNsIPHOCTb.

Mcnonbayiite 6atapen Tonbko ykazaHHOro Tuna.

HemeaneHHo 3aMeHMTe NCNONb30BaHHYI0 GaTapeto Ha HOBY!HO.

BbiHuMaliTe Gatapeto 13 npubopa, ecrnv ero He

npeanonaraeTcs 1crnonbL30BaThb AIUTENLHOE BpeMst

(npubnuantensHo 3 mecsaua unm Gonee).

He Gpocaiite 6aTapeto B OroHb, Tak Kak OHa MOXET

B30PBaTLCA.

Mpu yTunusaummn nsnenvs BuliHbTe 6aTtapeto u Aanee cneaymnTe

MECTHbIM MpaBuam Mo 3alLuTte oKpyxatoLen cpeabl.
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@

3 OnucaHue ycTpoicTBa

®

A OcHogHoli 6riok B [epxatenb
C Pewmeluok D 3axum
E Barapes
* baTapes yxe ycTaHOBIeHa B
npu6Gop.
F OtBeptka

LOepxartenb
VicnonbayiiTe aTOT AepxaTtenb Ans kpenneHus npubopa k
MOSICHOMY PEMHIO UNK K BEPXHEN NOSICHON YacTu Bpiok.

MpukpennsnTte/cHumarite MpumeyaHue.
nepxarterb, kaknokasaHoHa  Mpukpennss Aepxaters, He
PUCYHKaX HXe. CXXumMauTe ero CrimKomM CUnNbHO

CBEPXY U CHU3Y.

4 3HakoMcTBO C npubGopom
Il OcHoBHolW 6110k

KHorka A /pexum

(nepekntoyaTenb PexVMoB)
J KHorka @ /3anyck

ﬂmcnneu KHonKa W /3anomuHaHue
(namsiTb)

(3apHAA YacTb OCHOBHOrO Groka)
Kpbilka 6ataperiHoro otceka

KHonka SET
BUWHT KpbILLKK Mecro
6arapeiiHoro KpenmneHs
oTceka pemellka

W Oucnnei
MHaukaTop TpeHUpOoBKU
(cm. masy 6.3)

=
EHEABHBS Sammne chapon™

MpumeyaHmne. Ha 3ToM pUCyHKe NokasaHbl BCE ANeMeHTbI.
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5 Hactpoinku
5.1 HacTpoiika BpemeHu, Beca, pocTa U ANWHBI Wara
Mpu nepeom vcnonb3oBaHUM Npubopa, Unn ecny HeobxoanuMo
WN3MEHUTL HAaCTPOWKY, BbINOINHUTE CreaytoLme AeNCTBrS.
1 TOHKOW, XECTKOM M MPOYHON NarnoyKon HaxmuTe
kHonky SET Ha 3agHeit naHenu npubopa.
MpumeyaHue. He HaxvMaiiTe KHOMKY OCTPbIM
KOHLIOM. 310 MOXeT nNpMBECTU K
noBpexaeHuno nputopa.
Ha avcnnee muraet 3HayeHue yYaca.
npumeqauue. Ecnu He BbINOMHUTL HaCTpOVIKVI B TeyeHue 5
MVHYT...
« Mpw HacTpolike NpuGopa B NepBbIii pa3
— [ucnneii GyneT OTKMOYEH.
« Mpw perynupoBke HacTpoek
— BbinonHsietca BO3BpaT K AMCNe0 BpeMeHn
TPEHUPOBKM/PACcCTOAHUSA.
* CBefieHus 0 AnanasoHe HacTpoek cM. B rnaee 13 « TexHuyeckue
AaHHbIEe».
Hacrtpoiika yaca.
(1) HaxkmaiiTe (mea) M "9 ons sbibopa
HY)KHOTO 3HaYeHNs.
* Haxmute [meee) ("9) Ans nepexopa k
crnegywowemy (BOSBpaTa K npeqbl,u,yu.lemy).

« YnepxuBaiite (mae) (")) ANs GbicTpOro
nepexoga Bnepen (Hasag). :}

(2) Haxxmute st noaTBepXaeHus @) - ﬂ
HacTPOMKK.

N

, 4TOGbI 3aAaTb MUHYTY.

4T06bI 32AaTh BEC.

, 4TO6bl 324aTh POCT.

, 4TOGbI 3aAaThb ANMHY Luara Ans

3 MMoeTopuTe waru (1
4 [ostopuTe wwarm (1
5 MosTopute warwu (1
6 lMosTopuTe waru (1
TPEHUPOBKU.
HacTpoiika 3aBepLueHa.

H O HacTpoiike ANWHBI Wara

HauanbHoe 3Ha4eHWe AnuHbI Liara, MUraioLLee Ha akpaHe, aTo

oLieHKa ANUHBI LLara, paccuuTaHHasi o 3Ha4eHno pocTa Ha

ware 5.

3apaiite peanbHoe 3Ha4YeHWe ANWHbI Lara Ans TPEHUPOBOK Ha

OCHOBaHUM TUNa TpeHuposku (6er Tpycuoit/xoasba) n

COBCTBEHHOTO TENOCMOXKEHUS.

* Mpu HacTporike npubopa B NepBbIi pas unu nocne copoca
HacTpoek.

O TOM, KaK yCTaHOBUTb AnWHY Liara 6onee TouHo, cM. masy 6.3.
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6 WUcnonb3oBaHue OMRON Jog style
6.1 Coopka OMRON Jog style
1

Mpukpenute pemeLlok K 1 2 © 3
npubopy. % of %
2 [pukpenuTe 3aXUM K \
peMeLLKy. P ﬁ °
3 OTKpoIiTe U1 3aKpoTe 3axXum.
MpumeyaHue. OTkpoiTe 3axnM, YToGbI CHATL Npubop. Ecnn
HeaKKypaTHO MPUKPennsATb 3aXKUM Ha OAeXay Ui
CHWMaTb C Hee, TO B 3aBUCMMOCTM OT MaTepuana

32XNM MOXET NOBpeanTb TKaHb UM OCTaBUTb Ha
Hell cneapl.

6.2 MNpukpennexue npu6opa OMRON Jog style

[Bo Bpemsi TpeHupoBKuU]

MosicHon pemMeHb

MpukpenuTe Aepxarenb BMecTe

C NPMBOPOM K MOSICHOMY PEMHIO

WU NOSICHON KPOMKeE LLIOPTOB

nnm 6piok.

MpukpenuTe pemeLlok Nnpudopa K

LuopTam unu Gptokam.

Mpumeyanue. Mpu Gere TpycLoi 06s3aTENLHO NPUKPENnsTe
npmbop Ha nosic.

-

N

[Koroa pexum TpeHMpPOBKM BbiKItoueH (xoabba)]
PekomeHpayeTcs npukpennste Npuéop K NOSICHOMY PeMHIo,
KapMaHy, CyMKe WU e NOBECUTL €ro Ha LLeto.

MosicHo pemeHb

MpukpenuTe aepxarens BMecTe
C NpBOPOM K NOSICHOMY PEMHIO
VI NOSICHOW KPOMKE LLIOPTOB
1y Gpiok.

MpukpenuTte pemeLLok npubopa k
LIopTam unu Gptokam.

-

N

Kapman

MonoxwuTe NpnGop B HarpyAHbIi

KapMaH Unu B kapmaH 6prok.

Mpukpenute pemeLlok K kpato

KapmaHa.

Mpumeyanue. He knagute npubop B 3aAHWIA KAPMaH LLIOPTOB MK
Bptok.

-

N

1

49

9|




P4 6 I 5 47

HJA-300-E_A_M. book 50 ~<— 201 241H 3

Cymka

Monoxute NpuGop B CyMKy.

MpumeyaHus:

* YBeautech, YTO CyMKa He BbinafeT U3 pyk.

* Y6eautecs, 4TO NPUGOP HAZEXHO NPUKPENNEH K CYMKe.

* MpuKpen1Te peMeLLIoK K Kpao CYMKU.

LLles

MpukpenuTe K NpMBOpY LUHYPOK, NEHTOUKY Unn

pemeLLoK (MOXHO NMpMoBpecTy B MaraauHe) 1

MOBECLTE €10 Ha LUeto.

MpumeyaHue. BxoasLume B KOMNMEKT NOCTaBku
PEMELLIOK 1 3aKUM NMPEAOTBPALLAKT NafeHne
npuGopa. He fonyckaiiTe ceucanus npubopa ¢
nosica Unn CyMKu.

-

-

6.3 [MpakTnyeckoe ncnonbzosaHne OMRON Jog style

[Pexxum TpeHnpoBku]
BkntoueHune pexuma Gera TpycLiom (PeXuM TPeHUpPOBKU)

1 Haxumainte

Bknito4aeTcs pexxum TPEHUPOBKY.

Mpnbop HauMHaeT 3anncbiBaTh paccTosiHue, Bpems,

KOMMYECTBO COMOKEHHBIX Kariopuii 1 CPeaHIo CKOPOCTb.

MpumeyaHme. Bo Bpemsi TPEHMPOBKM Ha BCEX AUCTINESIX
oTobpaxaeTcsa nonocka nHavkaropa. HaumHaiire
TPEHMPOBKY, y6eanBLUMCh B TOM, YTO 9Ta Noriocka
oTtobpaxaercs.

i

L

e====e===""lonocka niankaropa
Lf I km]  TPEHUPOBKM

BbikntoueHune pexuma 6era TpycLiom (pexvum TPeHMpPOBKN)

2 Haxvmante

Pexvim TpeHnpOoBKM BbIKMoYaeTcs.

MpumeyaHus:

* Pexxm TPEHMPOBKM BbIKITIOYAETCSt aBTOMaTUYECkU Yepes
24 yaca nocne BKIMOYEHS.

« Ecnu TpeHvpoBka npogomkaetcs 6onee 30 MuHyT, no
3aBepLUEHNN PeX1Ma TPEHUPOBKM Ha A1CTee NPOKpyYMBaeTcs
coobLueHne «Good job».

50

— ¢




1% 6 W 5 4y

HJA-300-E_A_M.book 51 ~<— 201 241H 3

[Pexum usmepeHust ANuHLbI Wwaraj
Mcnonb3ayiiTe pexvim n3amMepenus AnvHbl wara ans Gonee
TOYHOrO U3MEPEHUS AfNHBI LUara.

MpvMepbl MecT, NOAXOAALLMX AN U3MEPEHUS:
+ Ha Gerosoi foposxke
* Ha mapLupyTe 6era TpycLOi ¢ OTMETKaMM PacCTOSHUSA WU B
I'IO,CIOﬁHbIX mMecTax

1 OtobpaxeHne BpeMeHN TPEHMPOBKN 1 PACCTOSIHUS.
O6s13aTenbHO BbIKIIOYNTE PEXUM TPEHUPOBKM
3abnaroBpemMeHHo.

2 HaxnManTe (nx) 2 CeKyHabl.

[lucnnen paccTosHUA MUraeT.

HavanbHas HacTpomka
ANVHBI Wara

3 YcTaHoBUTE PaccTOsIHWE TPEHUPOBKM ANS N3MEPEHNA ANHbI
wara.
Haxumaiite unu ANns BbIGOpa HYXHOTO 3Ha4eHNs
HacCTPOMKN.

(YcraHoBka paccTosiHUs
400 m)
MpumeyaHme. PaccTosiHNe yCTaHaBNMBAETCS C NpUpaLLeHnem
100 m. MpoBoawWTe TPEHMPOBKY B TaKOM MecTe, rae
paccTosiH1E MOXHO M3MepsiTb no 100 M. m
ANs Ha4ana TPeHPOBKU.
BbInonH“Te TPEHMPOBKY Ha PacCTOSIHWAW, BBEAEHHOM Ha Luare 3.
[pn n3mMepeHUn AnnHbI LWara Aucnnei oTnmyaeTcs ot
06bIYHOrO peXxxMMa TPEHWMPOBKY, Kak MOKa3aHO HUXe.

4 Haxmurte

Workaut n
11,

e=—— MepaneHHo aBuxeTCs

Foput
°op Y o aucnneto

Mpumeyanue. OBLLEE KONMUECTBO CONOKEHHbIX XWUPOB 1
CONOKEHHBIX Karopuii, a Takke Y1CIIO Laros
3anMCLIBAETCS AAXKE MPY U3MEPEHUM ANVHbI LWara.
OpfHako BpeMsi TPEHUPOBKU, PacCTOsIHUE,
KOMUYECTBO Karnopuii, COMOKEHHBIX 32 TPEHUPOBKY,
a TaKkKe CPeaHsist CKOPOCTb HE 3amn1ChIBaOTCS.
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5 Haxvmairte

2 ceKyHApbl ANSA 3aBepLUEHNS TPEHUPOBKN.
[Nocne namepeHnst AnvHa Lwara MUraet.

MpumeyaHue. YTo6bl BLINONHUTL AarbHENLLME PETYTIMPOBKU,

HAXKMUTE [maze) M "™ ANS HACTPOVIKN ANMUHBI
wara.

6 Haxmure [ANs noATBepXAeHUs ANVHbI Lwara.
OTobpaxaeTcs Ancnseln BpeMeHn/paccTosiHUA TPEHNPOBKY.
MpumeyaHue. PacctosiHue ansa 6yaywmx TpeHnpoBok 6yaet

paccuMTLIBATLCA HA OCHOBAHWM HOBOW HACTPOWKM
ANWHBI Wara.

H YT06bI OTMEHUTb PEXUM U3MEPEHUA ANUHbI LWara
[Mepea Hayanom TpeHNpoOBKK]

1 Haxmure unn 99, 4ToBbI U3MEHUTL PACcCTOsHWUE Ha
«= === KM».

2 Haxmwute

PexvM n3amepeHus AnvHb! LWara 3aBepLuaeTcs, 1
oToGpaxaeTcsi AUCTel BpeMeHW/PacCTosIHUS TPEHUPOBKK.

[Mocne Hayana TpeHnpoBku]

YT106bl OTMEHWUTL PEXMUM U3MEPEHWS ANWHBI Lara BO Bpemst
TPEHUPOBKM, TPEHUPOBKY HEOBXOANMO 3aBepLUNTL.

3aBepLunTe TPEHUPOBKY (CM. LLar 5) 1 BBeAUTE UCXOAHYIO ANUHY
wara.
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[Pexu1m TpeHUpPOBKM BbIKNIOYEH (xoAab6a)]
1 Haunute xoabby.
I'Ipumeqauue. YT106bI B noacyeT He BKMYanuchb waruv, He

OTHOCSILLMECS K Mporyrnke, Nnpubop He otobpaxaer
NOACHET LLIAroB B NepBble 4 CeKyHAbl X0ALObI.
Ecru xons6a npoponxaetcs Gonee 4 cekyHa, Ha
3KkpaHe OTOGPaXaETCs YUCIIO LIAroB, MPOAAEHHbIX
3a nepsble 4 CeKyHAbl, a 3aTeM NoACHET Lwaros
npoaomkaeTca.

2 TMocne xoab6bl HAXMUTE (e , YTOBLI NPOCMOTPETL AaHHbIE
(cm. rasy 7 «[lpoBepka pe3ynsrara U3MepeHus»).

[nsi TouHoOro NopcyeTa LuaroB 06s13aTenbHO 03HAKOMBTECH C
pasgenom «Cryyau, korga nprop MOXET cYUTaTh Lwaru

HenpaBWbHO» B rMaBe 7.2 A0 Ha4ana UCronb30BaHus
npubopa.
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7 MpoBepka pe3ynkraTa U3MepeHusi
7.1 [OencTBUe KHOMOK
[SkpaHbI NpuY BbIKMOYEHHON TPEHUpPOBKE]

HaxKNUMalTe [nae) ANIS NEPEKITIONEHNA ANCTITIEN.

v

Pe3ynbraTbl TPEHMPOBKN

Bpemsi/paccTosiHne
TpeHup

(cm. masy 7.2)

KonuuectBo kanopui/
Cpe/Hsisl CKOPOCTb
TPEHVPOBKU
(cm. masy 7.2)

MopacuutaHHoe
YUCAIO LLAroB 3a
AeHb/Bpems 24 yaca

(cm. masy 7.2)

[ononnutentHble
Kanopuu/
XHpbl 32 AeHb

(cm. masy 7.2)

YUT0Ob! BKIIOUNTL PEXMM TPEHWUPOBKY, HaXUManTe
2 cekyHabl Ha nio6om aucnnee.
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[Bo Bpems TpeHVpoBKU]

HaXuMaiTe (me) ANS NEPEKNIOHeHMs aucnnes.

anIMe‘IaHVIe. Bo BpeMs TPEHUPOBKM Ha BCEX Aucnnesax Mmuraet

nonocka nHankaTopa TPEHUPOBKU.

v

PesynkraThl TPEHUPOBKN

Bpewms/paccTosiHue
TPEHUPOBKKN

(cm. masy 7.2)

Konuuectso kanopum/
cpefHsisl CKOPOCTb
TPEHUPOBKU

(cm. masy 7.2)

MoacunTaHHoe uKucno
LIaroB 3a ieHb/Bpems
24 yaca

(cm. masy 7.2)

[ononnutentHble

Kanopuu/

XMUpbI 32 AeHb

(cm. masy 7.2)

UT06bI BLIKMHOYUTL PEXUM TPEHUPOBKY, HaXUMainTe |

2 ceKkyHAapl Ha ntobom aucnnee.

H CBepneHuA o hyHKUMM 3HeprocGepexeHns

Ecnu B Te4eHne 5 MUHYT HU OfHa KHOMKa He HaxvMaeTcs,
9KpaH OTKIIOYAETCS A1t OKOHOMUM ANEKTPO3HEPrun. OnHako

npubop npogomKaeT BECTU NOACYHET LLIAroB.

YT06bI BKIMKOUUTL AUCANEN, HAKMUTE [nia) ,

I/IJ'IVI e

e e
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7.2 06 otaenbHbLIX Aucnneax

| Bpewmsi/paccTosiHue TpeHMPOBKU

Mocne BbIKNOYEHNS peXMMa TPEHUPOBKY 3HAYEHUS He
N3MeHSATCA.

oot q LJJ e— Bpems TpeHnpoBku
I Bpemsi, npoLuesLee Nocne BKIYeHNs

‘.:IB | PEXUMa TPEHUPOBKHM.
™) OToGpaxaeTcsi B MUHyTax U CeKyHAax.

PaccrosiHue
PaccTosiHue Bo BpemMs pexumMa TpeHMPOBKU

| KonuuecTBo kanopuit/cpeaHsst CKOPOCTb TPEHUPOBKM

[Mocne BbIKMIOYEHUST peXVMa TPEHVPOBKY 3HAYEHNS He
U3MeHSATCA.

L{SE‘,@,— Kanopuu TpeHMpoBkM
<:>B 3 OTo6paxatoTcs Kanopum, COXKeHHbIE BO
o = kmh,

BpEMS KaXX0N TPEHUPOBKU.

CpenHssA CKOpoCcTb
CpepHsisi CKOPOCTb OT Havarna TPEHPOBKU A0
HacTosiLLero BpeMeHu.

Mpumeyanus:
+ CpefHsisi CKOPOCTb — 3TO CPEHEE 3HaYEHNe CKOpPOCTU ANs
BPEMEeHN MeXy Hayarom pexvma TPEHUPOBKA 1 ero

3aBepLueHneM. YTobbl 3anucy Gbinv TOUHbI, HaXUMaliTe

2 cekyHZbl Ans OTKMIOYEHWS PEXVMa TPEHMPOBKM Cpasy nocre
OKOHYaHWS TPEHWUPOBKY.

« Mocne Toro, kak PexvM TPEHUPOBKM BKITKOUEH, 3HAUEHWS BpEMEHH,
PacCTOsHUS, KONMYECTBA Kanopwii, COXOKEHHBIX BO BpeMst
TPEHWUPOBKM 1 CPEAHE CKOPOCTY ANS NpeabIAyLLEA TPEHUPOBKN
cHpachiBatOTCS U HAYMHAETCS HOBOE U3MEPEHUE.

0" «— Pucnneit Hauana TpeHMPOBKM
—————— —

nn
UL km
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| MopacunTaHHOe Yncno WwaroB 3a AeHb/BpemsA 24 yaca |

G0 |, MocuuTanmoe wmcno waros 3a Aeis
U Jsex!  OBlujee UMCIIO LLArOB 3a AEHb, BKIIOYAS Lark

'M'%qs BO BPEMS TPEHUPOBKM.

Bpems 24 yaca

| [JlononHuTenbHble COXOKEHHbIE Kanopwulcoxoxeuuhle XWpPbl 3a AeHb

535 sl [ AAONONHMUTENBHbIE CONOKeHHbIE Kanopuu/
COMOKEHHbIE XMPbI 33 AieHb

35” 94] VamepsieTcs MHTEHCMBHOCTb X0fb6bI 1

JJU 9™ BLimcnseTcs KonMYecTBO CoXoKEHHBIX

Karnopuii 1 1poB. [lONOMHUTENbHAS SHEPTIs,
3aTpadeHHas 3a [eHb (MeTabonmam B
COCTOSIHM MOKOS + [LOMOIMHUTENBHO
3aTpaveHHas aHeprus = obLume 3aTparsl
SHEeprvM 3a ofmH AeHb). MomoraeT npy
COCTaBMEHNM MeThI.

Mpumeyanus:

* Kanopuu, CoxokeHHbIe BO BPeMs! Kaxaoi TPEHUPOBKY,
oToGpaXaloTcs kak «Kanopum TpeHpOoBK».

« Ecnu TpenupoBka npoposmkaetca Gonee 30 MuHyT, no
3aBepLUEHNN PeMa TPEHUPOBKMN Ha AUCHee NpoKpyYMBaeTCs
coobLeHne «Good job».

H Cnyyau, koraa NnpMGop MOXeT cuuTaThb Liaru
HenpaBunbLHO

[Mpwn 6ere Tpycuon]

Ecnv npubop npukpenneH B Nio6omM Apyrom mecte, kpome

nosca.

[Mpu xoaL6e] m

HepoBHoe aBuxeHne

« Ecnu B cymka, B KOTOpPOW nexuT npubop, 3ageBaeT Horv unn
oaexay n, crnegoBatenibHO, ABUXETCA HepaBHOMEPHO.

« Ecnu npubop cBucaeT ¢ nosica Unm CyMKu.

HenocTtosiHHas ckopocTb X0AbLObLI

« [pu WapkatoLLe NOXOAKEe N HOLLEHUN CaHAanuiA u T.n.

* [p1 HEBO3MOXHOCTN UATU C MOCTOSIHHON CKOPOCTBLIO B NKOAHOM
MecTe.

« Bo Bpemsi 04€Hb MefIEHHON XOAb6bI.

[Mpw 6ere Tpycuon unmn xoas6e]

YpesmepHble ABMXKEHUA NO BEPTMKaNu unm Bubpaums

« Ecnu Bbl BcTaeTte w/unu cagutecs.

* Bo Bpemsi ynpaKHEHUI, OTAWNYHbIX OT XO4bObI.

« MNpu nogbeme Mo NECTHULE UMW KPYTOMY CKIOHY U1 CMYCKY C HUX.

« Mpw BEPTUKaNbHOW UMW FOPU3OHTaNbHOW BUGpaLMKN B
[BVXYLLEMCS TPAHCTIOPTHOM CpefcTBe (Hanpumep, Ha
Beriocunese, B aBToMoburne, Ha noesae vnu B aBTobyce).
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8 ®DyHKUMA namATH

M3mepeHust 3a kaxaplii feHb (COMOKEHHbIE Kanopum n

COMNOKEHHBIN XMP, YUCTIO LLIAroB) aBTOMATUYECKW COXPaHSIHOTCS B

namsaTty 1 copacbiatotcs 4o 0 kaxablin AeHb B nonHoyb (0:00).

OpHako Bpemst TPEHUPOBKU, PacCTOsIHUE, KONMYECTBO Kanopuii,

COMNOKEHHbIX 33 TPEHUPOBKY, @ TakKe CPeaHss CKOPOCTb He

c6pacbiBatotcs Ao 0.

ﬂpumeqauue. OTU 3Ha4YeHUs: He nepeknto4arTcAa Ha gucnree Bo
BpeMs TPEHNPOBKU.

8.1 MpocmMoTp coxpaHeHHbIX AaHHbIX

1 Haxmure , 4TOBbI BbIGPaTL TMN AUCnNes Ans
npocmoTpa.

2 Haxmute ("9, 4T0BbI NPOCMOTPETH Pe3yrbTaThl UAMEPEHMUiA.
OToBpaxaroTcs 3Ha4eHnsa NpeabIayLLero ceaHca unu
npeabIayLLero aHA.

* Mpy kaxaom Haxatun () MOXHO MPOCMOTPETH 3HAYEeHUs
n3MepeHuin Ans 7 npeablayLUnMx ceaHcos unm 7
npeablayLnX AHE.

+ [Ins BLICTpOro Nepexoaa HaxmnTe 1 yaepxueaite (9.

* Kpome Toro, 4ToBbl BbIGpaThL TUM AUCMNES MPU NPOCMOTpPE
npeAblaYLLMX PE3ynsTaToB, MOXHO Haxarb .

o= 3458 ' ""v?«‘ 305
L Y6 gl

* Haxmute [Ons BO3BpaTa K TekyLemy AUChneto.
Mpumeyanus:
« Mpu npocMoTpe NpeabiayLLnX PesynbTaToB BpeMst He
oTobpaxaeTcs.

« ECnu He HaxxMMaTb HUKak1e kHonku Gonee 1 MWHYTHI,
BbINOSTHAETCA BO3BPAT K AuUCnneto, KOTOprVI 0T06pa>|(anz:ﬂ Ao
Havana ucnosnb3oBaHuAa d.)yHKLLMIA namsaTu.
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9 Cpok cnyx6bl 6aTapeu u ee 3ameHa

ECnu Ha 3kpaHe MUraeT Nk MocTosHHO ropuT cumeon £XJ,
3ameHuTe 6aTapeto Ha HoBylo (CR2032).

Mwraer Hwuskwuin 3apsg 6atapen.

Otobpaxaetca | batapes NONHOCTLIO paspsxeHa.
MOCTOSIHHO Mpubop npekpalLiaeT NOACHET LIAroB.

Mpumeyanus:

* He 3amensiiTe 6atapeto B nonyHouHoe spems (0:00). Pesynstathl
M3MepEeHUiA, NomnyyeHHble B ieHb 13BneveHns 6atapen, GyayT
[no6aBneHbl k peayrnstataM M3MepEeHHiA, MoryYeHHbIM B ieHb
ycTaHoBKu GaTtapew.

(Mpennonaraetcs, 4To 6aTapes U3BNEKAETCA 1 3aMEHAETCSH HOBOW
B OAVH W TOT e AeHb.)

* PesynbTarbl U3MepeHUi A1t COXKEHHBIX Karnopui, COXOKEHHbIX
XVUPOB 1 YMCNa LLIAroB aBTOMATUYECKM COXPaHSIIOTCA B NaMATU B
Hayane kaxpgoro 4aca (Hanpumep, B 0:00, 1:00, 2:00, ... 21:00,
22:00, 23:00). Pe3ynbraThl M3MEPEHUI OT Yaca BNnoTb 0
BpeMeHV 3ameHbl Gatapen Ans aToro AHs GyAyT yaaneHb!.

« Mpwu n3neyveHnn Gatapen Bpems copacbiBaeTcst Ha 3HaveHue
«0:00». YcTaHOBWTE Bpems nocre BCTaBky HoBOW Gatapeu (cMm.
rmasy 5 «HacTpoiikuy).

(Pe3ynbTaTbl U3MepeHuii COXPaHSIOTCS B NaMSTU U HACTPOKU
Beca, pocTa W [iNnHbl LWara He YAansoTcs.)

« YcTaHoBneHHasi 6atapesi npeaHasHayeHa Ansi npoGHoro
vcnonb3oBaHust. 3Ta Gatapesi MOXKET paspsAnTLCS Yepes
4,5 mecaua.

Cpok cnyx6b1 6aTapen
Cpok cnyx6bl 6aTapen 3aBUCUT OT TOrO, KaK 4acTo
NPOV3BOAUNTCS TPEHMPOBKA M KaK A0S0 UCMOMNb3yeTcs
npn6op.
Hwxe npuBeaeHb! NpMMepbl OXMAAeMOro cpoka criyxobl
Garapew.
* MpnBop ncnonb3yeTcst NOCTOAHHO
- Mpubn. 4,5 mecsua (4 Yaca hU3n4ecknUX Harpy3ok
eXeJHEBHO)
Mpu NOCTOSIHHOM UCMONb30BaHWK NpuGop paboTaeTt
15 4yacoB B AeHb, 13 KOTOPbIX 4 Yaca NOACHMTLIBAOTCS Luarvt
npw xopbbe.
* MpuGop ncnonb3yeTcst TONbKO BO BPEMS TPEHUPOBOK
- Mpwbn. 6 mecsiues
Mpeanonaraetcsi, 4To NPUGOP MCMOMbL3YETCS TOMLKO NpY
Gere Tpycuol unu xoasbe B TeYeHUE 2 YacoB B iEHb
(npumepHo 10 000 wwaros).
Mpumeyanue. B oboux cnyyasx cpok cnyx6bl 6atapev moxet
COKPATUTLCS MPU YBENUYEHUN BPEMEHU XOAbObI

UK hU3NHECKUX HArpy3OK.
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9.1 3ameHa 6aTtapeun
BbIBUHTUTE BUHT Ha KpbilLke BaTapeiiHoro
otceka Npubopa 1 CHUMUTE KPbILLKY B
HanpaeneHnn CTPenKu.
[ns ocnabnexns BUHTa Ha KpbiLLke
GarapeiiHoro otceka ucrnonb3ayiite
OTBEPTKY, BXOASALLYIO B KOMNMEKT
nocTaBku, Unu nobyto HebonbLLYo
OTBEpTKY.
BbiHbTe GaTapeto, MCMonb3yst TOHKYO,
JKECTKYIO 11 MPOYHYIO NanouKy.
Mpumeyanue. He vcnone3ayiite
MeTannM4eckmin NMHUET unm
OTBEpTKY.
YcraHosuTe 6atapeto (CR2032)
MONOXMWTENbHOM CTOPOHON (+) BBEPX.

-

N

w

4 YcTaHOBUTE Ha MECTO KPbILLKY
GatapeiiHoro otceka,
npeABapuTensLHO BCTaBMB
cukcaTop, a 3aTem 3aTSHUTE BUHT.

10 YaaneHue Bcex HacTpoek

BbinonHuTe AENCTBUS HUXE, YTOBbI yaanuT BCe pesynsTaTsl

npeablayLLIMX U3MEPEHUIA M HACTPOIKK, BKINOYas BPeMsl, BEC,

POCT ¥ ANVHY Luara.

1 TOHKOW, XECTKOM M MPOYHON NarnoYvKon HaxmuTe
kHonky SET Ha 3agHeii naHenu npmbopa.
MpumeyaHue. He HaxxMMaiiTe KHOMKY OCTPbIM KOHLIOM.

3T0 MOXET MPUBECTU K NOBPEXAEHMIO
npuGopa.
Hacrtpoiika yaca muraet.

2 HaxuManTe (me) 1 ™) 0QHOBPEMEHHO He MeHee 2 CekyHA.
Mocne otobpaxeHus «ALL Clr» nosiBnsieTcst HacTpoiika Yaca.
Pe3ynbTaThl U3MepeHWiA, COXpaHeHHble B MaMSTH, a Takke
HaCTPOMKN BPEMEHM, BECA, POCTa U [fIMHa Lara yaansioTcs.
YTo6LI Npoaonxath ncnonsb3osark Npubop, copockte
HaCTPOMK1 BpEMEHM, BECA, POCTa U ANWHbI Luara (CM. rnasy 5
«HacTporikuy).
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11 TexHU4eckoe o6CnyXMBaHUE U XpaHeHue

11.1 TexHuyeckoe ob6cnyxvBaHue

Bcerga pgepxwite npubop B umcToTe.

MpoTupaiite NprGop CyXoii 1 MSTKO TKaHbHO.

[inst ynaneHus naTeH NpoTpuTe Npuoop TKaHb, CMOYEHHOW
BOAOW UMW MATKAM MOIOLLIMM CPELCTBOM. 3aTEM BLITPUTE €r0
Hacyxo.

MNpaBuna TexHn4eckoro o6cnyXMBaHUS U XpaHEeHUst

He ncnonkayinte ans ouncTky npubopa netyymne XuakocTu

(Hanpumep, 6eH3on nnn pacTeopuUTEnb).

CobniogaiiTe crneaytoLime ycrioBUS XpaHeHus!.

« He pa3bupaiite npubop 1 He BHOCUTE B HEFO M3MEHEHMSI.
M3meHeHnst 1 mogudukaumm, He ogobpeHHble komnaHuen
OMRON HEALTHCARE, npmBeayT k npekpaLleHuno
rapaHTUMHOro 0BCNyXMBaHUS.

* He noasepraiite npuop cunbHLIM yaapam unu subpaumm, He
POHsINTE €ro, He HacTynainTe Ha Hero U He AepXuTe ero nog,
Yrmom.

« He norpyxarite npuop nnu kakue-nubo ero yactu B BoAy.
MpuGop He siBNsieTcs BoAOHeNpoH1LaeMbiM. He moiiTe
npubop 1 He KacalTeCh ero BNaxHbIMU pykamu. He
[onyckaiTe nonaaaHus soasl B npubop.

 He nopgepratite nputop BO3AEHCTBUIO O4EHb BBICOKUX N
0O4eHb HU3KUX TeMNepaTyp, NMOBLILLEHHON BAXHOCTH, BNarn
VMY NPAMBIX CONHEYHbIX NyYei.

* He xpaHuTe npubop B MecTe, fae OH MOXET nofsepratbCst
BO3/AENCTBUIO XUMNYECKIX UMW KOPPO3NOHHbIX NapoB.

Bcerga xpaHute npubop B HeJOCTYNHOM Ans ManeHbKux AeTen
MecTe.

BblHMmaliTe Gatapeto, ecnnm npubop He npeanonaraeTcs
ncnonb3oBath Aonroe Bpems (3 mecsua n 6onee).

12 YcTpaHeHue HeucnpaBHoCcTeN m
HeucnpaBHocTb MpuunHa YctpaHeHue

II:X:I Huskwii 3apsg, YcTaHoBWTE HOBYIO
Margornmn | Garapen ™| CR30SS vk 3 B
NOCTOSIHHO. paspskeHa. (cm. masy 9.1).

Bpemsi TpernpoBky,
paccTosiH1E, KONMYECTBO
Kanopui, COXOKEHHbIX 3a

. Pesxum TPEHWUPOBKY, N CPeaHsIs
ﬁ:ﬁgﬂg&zg TPEHUPOBKMN CKOPOCTb 3amnuChIBatoTCs
: BbIKITHOHEH. TOMBKO B PEXUME
TPEHWUPOBKMU.

Bkntoyute pexum
TPEHUPOBKU (CM. rmasy 6.3).
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HeucnpaBHocTb MpuunHa YcTpaHeHue

He cobniopeHa | YcTaHoBuTe GaTtapeto ¢
NonApHOCTbL Npu COﬁJ‘I}O,CleHMeM rlpaBI/IJ'IbHOVI
ycTaHoBKe nonsapHoOCT (CM. rmasy
Garapeu (+un-). [9.1).

Hu3skwii 3apsg YcTaHoBWTE HOBYIO

Huyero He 6artapeu, unu nutueByto 6atapeto Tvna
oTobpaxaetcs. 6artapes CR2032 HanpsixeHuem 3 B
paspsikeHa. (cm. rasy 9.1).
BknioueHa
chyHKUMS HakMUTE [nise] ,
3:.6’)"0(:68‘)9”@” (] (cm. rnasy 7.1).
[vicnnen
paccTosHus :‘:ngaoE:,ﬂ(nga Otperynupyiite gnuHy
pabortaet MH’L wara wara (cm. rnasy 6.3).
HenpaBuIbHO. An .
MpuGop CnepyiiTte MHCTPYKLMAM
HenpaBuIbHO (em. tasy 6.2)
3aKpenreH. : Y 0.2).
Ortobpaxatotcst HerocTosHHas Cryyaw, korga npubop

HeBepHble MOXET cynTaTh Warun

3HaYeHws. CKOpoCTL HenpaBuIbHO (CM. rmaBy
Xxoab6bl.
7.2).
HesepHble W3meHnTe HacTpoiKu (CM.
HaCTPOMKM. rmasy 5.1).
BelHbTE BaTtapeto u
?éggpamaeTCR gﬂagigm”a MOBTOPHO YCTaHOBUTE ee
: . (cm. rasy 9.1).
HeobbluHOe n306paxeHne Ha BbIHbTE GaTapeto 1
[ucrinee, Unu KHOMkv He paboTaloT | NOBTOPHO YCTaHoBUTE ee
KaK 0BbIYHO. (cm. masy 9.1).

MpuMeyaHue. Ecniv BO3HUKaET HEUCTPABHOCTb, U Nputop
HeobXoAYMO OTPEMOHTVPOBATb, BCE HACTPOWKU U
pesynbTaThl U3MepeHuii yaansatoTcs. PekomeHayertca
3anuncartb pesynbratbl M3MepeHVII7I.

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.)
O6Hosnexne: ACSM/AHA Recommendation; Circulation
2007;116:1081-1093
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13 TexHU4eckue AaHHble

Hassanue Jog style
nagenus
Tvn HJA-300-EY/HJA-300-EK

Onektponutatue fuTuesas 6atapesi Tuna CR2032 Hanpsikennem 3 B
Cpok cnyx6bl  Mpubn. 6 MecsiLeB* (Mpy UCMONb30BaHUM B TeYEHME 2 YacoB
6Garapeu B A€Hb [npu6n. 10 000 wwaros]).
p Barapesi, noc BMeCTe C npubopom,
npegHasHayeHa ans I'IpOﬁHOI'O MUCNONb30BaHUSA.
Orta batapes MOXeT paspsAnTLCA 40 UCTEYEHNS

6 mecsLeB.

[lnanason Pe3ynkTaThbl TPEHUPOBKM

n3MepeHuit Bpems: o1 0'00" go 1440'00"
PaccrosHue: o1 0,0 80 999,9 km
COXOKEHHbIE Kanopum: ot 0 8o 59 999 kkan
CpepHsisi CKOpOCTb: ot 0,0 0 999,9 km/uac
WTor cerognsiHero axs
CoxokeHHble kanopuu cerogHs: ot 0 o 59 999 kkan
COMOKEHHBI XU CEroaHst: 010,080999,9 1
Yucrno waros cerogHs: ot 0 g0 999 999 waros
Bpewms: ot 0:00 go 23:59

EMKOCTb NamsiTi Pe3yniTaThl TPeHMPOBKM
Bpems: oT 1.0 7 NpefblayLLMX U3MepeHMit
PaccTosHue: ot 1 40 7 npeabIAyLLMX U3MepeHiit
CoMokeHHble kanopum: o7 1 10 7 npeabiAyLLUX U3MepeHuit
CpepHsisi CKOpOCTb: ot 1 A0 7 npeabIAYyLLMX U3MEPEHNil
Wror cerognsiHero axs

CoMokeHHble kanopum cerophsi:  oT 1 40 7 AHel Hasan
COMOKEHHBIN XWUp ceroaHs:  oT 1 Ao 7 AHeit Hasap,

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

PocT: o1 100 go 199 cm c warom 1 cm
[AnuHa wara: ot 30 o 250 cm ¢ warom 1 cm

Paboyas Ot -10°C go +40°C/ot 30 10 85% OTHOCUTENBHO BNAXHOCTH
Temneparypa/

BNaXHOCTb

BHewnue 75,5(L) x 33,5(B) x 11,8(T") Mm

paamepel

Macca Mpn6n. 28 r (skntoyas 6atapeio)

Komnnexr MOoHWTOp aKTUBHOCTH, iepXaTenb, PEMELLIOK, 3aXIUM, NTHeBast
nocTasku 6Garapest Tuna CR2032 HanpsixeHuem 3 B, oTeepTka 1

PYKOBOACTBO MO 3KCMnyaraLmm
3TN TEXHNYECKNE XapaKTEPUCTUKN MOTYT ObITb M3MEHEHbI 6e3
npengapuTenbHoro ysegomnenus. flaHHoe nagenue OMRON wuarotoBneHo
B YCNOBUSAX NPUMEHEHNA CUCTEMbI CTPOrOro KOHTPOSA Ka4ecTBa KOMNaHun
OMRON HEALTHCARE Co., Ltd. AnoHus.

* Cpok cnyx6bl HoBoV GaTapen NPMBOANTCA HAa OCHOBaHUN TECTUPOBAHUS

KomnaHns OMRON HEALTHCARE EUROPE B.V. npepgoctaenset
rapaHT1IO Ha aHHBIA NPOAYKT B TEYEHME 2 NET C MOMEHTa €ro MOKYMK.
lapaHTusi He pacnpocTpaHsieTcsi Ha 6atapeto, ynakoBky U/unu niobbie
NOBPEXAEHs!, HAHECEHHbIE MONb30BaTENEM B Pe3yrikTarte HenpaBUIbHOM
aKcnnyatauum (Hanpumep, Npu NafeH U1 B pesyniTate HapyLUeHWs
YCNOBUI 3KCnnyaTaLmm). 3asiBnsieMble U3AENUs NMOANexar 3aMeHe TONMbKO
B Crlyyae 1x BO3BpaTta BMECTE C OPUrMHAIIOM CYeTa/deka Ha MOKymKy.
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Hadnexawasi ymunu3ayusi npodykma
(ucnonb3oeaHHoOe 35IeEKMPUYECKOE U
3nekmpoHHoe o6opydoeaHue)
OTOT CMMBON Ha NPOAYKTE UMK ONUCaHUN K HeMy
YKa3blBa€eT, YTO AaHHbIV NPOAYKT HEe NOANEXUT
ytTunusauum BMecTe C Apyrumu JOMaLlluHUMK OTXo4amu no
OKOHYaHWM cpoka cnyx6bl. [ina npegoTepalleHns
BO3MOXHOTO yLepba Ans okpyxatoLei cpeabl unm
37]0pPOBbS Yenoseka BCNEACTBIE HEKOHTPONMMPYEMOiA
yTununsauum otxonos, nomanyﬁCTa, oTaenuTe 3ToT
npoAyKT OT APYTMX TUMOB OTXOAOB M YTUNM3NPYIATE ero
Hagnexalm obpasom Ans paumoHanbHOro NOBTOPHOMO
MCMONb30BaHs MaTepuarbHbIX PECYpCcoB
[lomaluHum notpebutensm cneayer CBA3aTLCS C
PO3HNYHLIM TOProBbIM NPEACTaBMTENEM, Y KOTOPOro
npoaykT 6611 NPMOBPETEH, N MECTHBIM OPraHOM BRacTw,
Ansa nonyveHns noapobHon nHopmaumm o ToM, Kyaa v
KaKk [OCTaBUTb A@HHbIA NPMBOP AN 3KONOrn4eckn
6esonacHoii nepepaboTkn
MpOMBILLNEHHbIM NOTPEOUTENAM HAANEXMUT CBA3ATLCS C
NOCTaBLLMKOM 1 MPOBEPUTL CPOKM U YCIOBUS KOHTPaKTa
Ha 3aKynky. [laHHbI NPOAYKT He creayeT yTUnMsnpoBaTh
COBMECTHO C IpYrM1 KOMMEPHECKMMM OTXOAaMMU.
[laHHbIV NPOAYKT HE COAEPXUT HUKaKUX BPEeAHbIX
BELLECTB.
YTunusaums otpabotaHHbIx 6atapeek formkHa
NPOV3BOANTLCS B COOTBETCTBUN C YCTAHOBMEHHBIMU
npaBunamMu yTunn3aumm akkyMynsaTopHbix 6atapeit.

EU

Barapes
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Mpoussoagutens

wl

OMRON HEALTHCARE Co., Ltd.
53, Kunotsubo, Terado-cho, Muko, Kyoto,
617-0002 ANOHWA

MNpepcTaButens B
EC

OMRON HEALTHCARE EUROPE B.V.
Scorpius 33, 2132 LR Hoofddorp, HUAEPIAHAbI

EC | REP

WWW. com

MNpouasoacTBeHHOE
noapaspenenue

OMRON (DALIAN) CO., LTD.

(OMPOH (BAJIAiHb) KO., NTA,)

Economic & Technical Development Zone Dalian
116600,CHINA

(OKoHOMUK 3HA TekHMKan [esenonmeHT 3oHe
Dansab 116600, KUTAN)

Gunvan

OMRON HEALTHCARE UK LTD.

Opal Drive, Fox Milne, Milton Keynes, MK15 0DG, U.K.

‘OMRON MEDIZINTECHNIK
HANDELSGESELLSCHAFT mbH

John-Deere-Str. 81a, 68163 Mannheim, TEPMAHWUA
www.omron-medizintechnik.de

OMRON SANTE FRANCE SAS
14, rue de Lisbonne, 93561 Rosny-sous-Bois Cedex
®PAHLUMA
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CpenaHo B Hutae
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