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Navod k obsluze

Krokomér
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Uvod

Krokomér Walking style Il vam umozni sledovat vas vykon pfi
sportovnich aktivitach tim, ze zméri kroky, uslou vzdalenost, &as,
spotfebovanou energii (kcal) a objemu tukUl, které jste spalili pfi chuzi.
Displej krokoméru Walking style I} zobrazuje soucasné ¢as a pocet
uslych kroku. Do jeho paméti se ukladaji udaje za poslednich sedm dni.
Kromé bézného pocitani kroku, krokomér Walking style Il také umoznuje
oddélené sledovat aerobni chizi, pfi které zaznamenava mnozstvi
uslych krokl v rychlejsim tempu. Vytrvalostni — neboli aerobni -- chuze
je télesnou aktivitou, které nam pomaha udrzet si zdravi. Vytrvalostni
chuze je zaznamenavana samostatné (aerobni rezim), pokud kracite
rychleji neZz 60 krokli za minutu a nepfetrzité déle nez 10 minut. Pokud
je prestavka po vytrvalostni chlzi, ktera trvala déle nez 10 minut, kratsi
nez 1 minutu, povazuje se za soucast ,soustavné” aerobni (vytrvalostni)
chlze.
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" Sun 3 Pokud pujdete 20 minut rychlosti 120 krokU za
L /[8 iy \ minutu, pocet kroku aerobni chuze bude 2400.
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Kolik krokd musime denné udélat?

Pro trvalé udrzeni zdravi a snizeni rizika vzniku chronickych
onemocnéni, bychom méli denné udélat 10000 kroku. Pro uspésné
snizeni hmotnosti by to mélo byt od 12000 do 15000 krokd.

Pro vybudovani a udrzeni dobrée fyzicke kondice bychom méli udélat
nejméné 3000 (radéji vice) aerobnich kroku denné.

Krokomér Walking style Il poméha monitorovat vasi chazi. Jednoduse si
nasadite krokomér Walking style Il a ten bude zaznamenavat vasi denni
chlzi. PouZiti je jednoduche: pfipevnéte si ho a zaCnéte chodit (jak to
ekl profesor David R. Basset mi., Katedra zdravi a télesné kultury

z University v Tennesse, Knoxville).



1 Pouzivani krokoméru

1.1 Rady pro pouzivani

. Krokomér Walking style Il pfipevnéte kolmo k zemi.

. Obuijte si pevnou obuv.

. Chodte nebo béhejte pravidelnou rychlosti.

. Nechodte pfilis pomalu, nebo proménlivou rychlosti
(napf. na prelidnénych mistech).

. Pohyby nahoru a doll. pfipadné vibrace mohou byt pficinou
nespravnych udaja.

1.2 Upozornéni

Krokomér drzte mimo dosah déti.

Pokud dité spolkne baterii, kryt baterie nebo Sroubek, neprodlené
vyhledejte |ékare.

Baterii neodhazujte do ohné, protoze tato muze vybuchnout.
Krokomérem nehoupeijte.

Pfi béhu nenoste krokomér zavéseny na krku.

Davejte pozor, aby krokomér nespadl na zem nebo jste na néj
neslapli.

Krokomér nenoste v zadni kapse kalhot.

Krokomér neumyveijte, ani se ho nedotykejte vihkyma rukama.
Krokomér nevystavuijte pfimému slunecnimu zafeni.
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A Krokomér
B  Sroubovak
C Spona
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Reminek

Baterie

Kryt baterie

Sroubek na upevnéni krytu
baterie



Priprava

Vlozeni baterie

Odejméte kryt baterie.

Vlozte 3 V baterii typu CR2032.
Poznamka: Baterii vlozte tak, aby jeji kladny pol {(+) byl obracen
smérem nahoru (podle obrazku).

3.2 Vymeéna baterie

HATGE

1 Pomoci tenkého pfedmétu vyjmeéte baterii a vloZte novou
3V litiovou baterii typu CR2032.
Pozor! Pii vyjmuti baterie nepouZivejte kovové predméty!

3.3 Montaz krokoméru

1 Ke krokoméru pfipevnéte reminek.
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3.4 Pripevnéni krokoméru Pfipevnéni na tasku
Krokomér doporucujeme pfipevnit do kapsy nebo do tasky, pfipadné ho 1 Krokomér viozte do piihradky 2  Reminek pomoci spony
zavesit na krk. nebo kapsy na tasce. pfipnéte na okraj tasky.
Poznamka: Krokomér pfipevnéte Poznamka: Krokomér nezavésujte ) L \ y/ //
kolmo k zemi. Maximalni odchylka  na opasek, vné kalhot a tasky. : o AR J / \/
je od -30° do +30°. , ) - /ﬁ \

: V. v
; O . g DY
p e Ik
’\0 Poznamka Taska by se Poznamka: Zkontrolujte, zda
‘ neméla houpat nebo je krokomér pevné pfipnuty.
” . o spadnout na zem.
30 — B
4
o Pripevnéni na krk
10 1 Bézné dostupny feminek, pasek nebo $nlrku pfipevnéte na
krokomér a zavéste si jej na krk.
/r\ Ny

Pripevnéni na kapsu » /?
1 Krokomér viozte do predni 2 Reminek pomoci spony ( ’ /< j / \\\i

kapsy odévu na horni pulce pfipnéte na okraj kapsy. . ‘\y ) } i

téla, nebo do pfedni kapsy na Con \ ‘\

kalhotach. S ‘

Poznamka: Pfi béhu nenoste krokomér zavéseny na krku.
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Poznamka: Zkontrolujte, zda
je krokomér pevné pfipnuty.

Poznamka: Krokomér
nedavejte do zadni kapsy kalhot.



4 Nastaveni

4.1 Ovladaci prvky

Tlacitko SET {nastaveni) L Tlacitko RESET
Tlacitko MEMO/A (pamét)
Tlacitko MODE (rezim)

X«

4.2 Obnoveni vychozich nastaveni

Stisknéte tlacitko na obnoveni vychozich nastaveni.

Poznamka: VSechny udaje a nastaveni budou vymazany!

4.3 Méfeni délky kroku

Pro spravné méreni si nejprve zméfte délku svého kroku.

Jak zmérit délku kroku

Délka kroku je vzdalenost od $picky jednoho chodidla k $picce druhého
chodidla. Abyste spravné urcili primérnou délku svého kroku, vydélte
délku deseti uslych kroku poctem krok( (10). Délku kroku vypocitejte
podle nasledujiciho vzorce:

10

Priklad: Pokud ujdete 5,5 metr(:
5,5 m (celkova vzdalenost) / 10 (pocet krokd) = 0,55 m = 55 cm

[AVR)
\” ("\

| i 55m

4.4 Nastaveni ¢asu, hmotnosti a délky kroku

Nastaveni ¢asu, hmotnosti a délky kroku je nezbytné k zaznamenani
poctu krokd a pro nasledné vypocitani mnozstvi spotfebovanych kalorii,
spalenych tukl a usié vzdalenosti.

Poznamka: Podrzenim stisknutého tlacitka MEMO/A dosahnete
rychlého zobrazovani udaju v intervalech po 1 hodiné, 10 minutach,

10 kg a 10 cm.

Poznamka: Pokud nastavovani ¢asu prerusite na 5 minut, displej se
vrati k zobrazeni poctu kroku

1  Stisknéte a 2 vtefiny podrzte 2  Pomoci tlacitka MEMO/A
tlacitko SET. nastavte hodiny.

e 0y

omeon |
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Stisknéte tlacitko MEMO/A
a nastavte minuty.
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Stisknéte tladitko SET
potvrdte nastaveni ¢asu
a pokraduijte v nastaveni
hmotnosti.
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Poznamka: Vychozn
hmotnost je 30 kg.
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Stisknéte tlacitko MEMO/A
a nastavte svou hmotnost.

Poznamka: Jakmile udaj na
displeji dosahne hodnoty
136 kg, vrati se na 30 kg.
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Stisknutim tlacitka SET
potvrdte nastaveni hmotnosti
a pokradujte v nastaveni delky
kroku.

VAR < TR} \\
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Poznamka: Vychozi delka
kroku je 40 cm.

HJ-113-E

8  Stisknutim tlacitka 9  Stisknutim tlacitka SET
MEMOY/A nastavte délku potvrdte vSechny nastavené
svého kroku. hodnoty. Na displeji se

zobrazi pocet kroka a Cas.
CEwwmg i o
Poznamka: Jakmile udaj na
displeji dosahne hodnoty
120 cm, vrati se na 30 cm.
4.5 Zmeéna nastaveni
1  Stisknéte a 2 vtefiny podrzte tlaCitko SET.
P NI
/ o \
N \f” m)n:wua/(
) <<>>;
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2 Pomoci tlacitka MEMO/A upravte nastaveni ¢asu, hmotnosti nebo

délky kroku.
/ C,m ol 01
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-1 5
5 Provoz 6 Pamét
1 Krokomér si pfipevnéte na Poznamka: Po 10 minutach 6.1 Vyvolani ulozenych adaja
télo (viz cast ,3.4 Pripevnéni chtize rychlosti vétsi nez 60

Krokomeér Walking style Il uklada do paméti udaje o poctu vSech uslych
kroku a poctu uslych aerobnich krok(, trvani aerobni chlze, mnozstvi
spotiebovanych kaloriich, objemu spalenych tukt a uslou vzdalenost.
Tyto Udaje mohou byt zobrazeny za poslednich 7 dni.

krokoméru®*). kroku za minutu se aktivuje
aerobni rezim. Aerobicky
rezim se automaticky
deaktivuje po 1-minutove
prestavce. 1 Stisknéte tlacitko MODE jednou nebo vicekrat a vyberte si
-y - pozadovany rezim:
1237
L

‘ L
aorebie S

1
w

3 Po ukoncéeni chize stisknéte
tlacitko MODE (rezim)

¥ a pfectéte si zaznamenané

AN b ) UdaJ?' ) . aerobic (aerobni rezim): pocet uslych aerobnich krok

PN j ey + trvani aerobni chize,

. kcal (kilokalorie): spotfebovane kalorie a objem spalenych
tuku,

. km (kilometry): usla vzdalenost,

+  steps (kroky): pocet kroka.

Poznamka: Aby se predeslo
chybnym vypoctum, displej
krokoméru zacne ukazovat
pocet kroku az po 4 vtefinach
od zagatku chuze. Znamena T ;

to, Ze displej se 4 vtefiny po Poznamka: Krokomér se
vasem startu nebude ménit. neda vypnout.

Avsak zaznamenany budou

vSechny kroky, ktere udélate.

2 Stisknutim tlacitka MEMO/A vyvolate z paméti pfedchazejici udaje.

Poznamka: Kroky, ktere udélate v priabéhu zobrazovani udaju,
nebudou zaznamenany.

14 15



Poznamka: V prubéhu zobrazovani udaji se na displeji
nezobrazuje ¢as.

Poznamka: Pokud tla¢itko MEMO/A nestisknete po dobu delsi nez
jednu minutu, na displeji se automaticky zobrazeni puvodni
zobrazeni.

Stisknutim tlagitka MODE ukoncite zobrazovani ulozenych udaju.
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6.2 Mazani paméti

1

Stisknéte tlacitko na obnoveni vychozich nastaveni.

Pozor! VSechny udaje a nastaveni budou vymazany!
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7 Uskladnéni a adrzba

. K ¢isténi krokoméru Walking style Il pouzivejte mékky, mirné

navlhéeny hadrik.

Pozor! Nepouzivejte petrolej, fedidla ani obdobna rozpoustédia!
- Z&dné opravy nedélejte svépomocné.
. Krokomér Walking style Il skladujte na suchem uzavienem misté.

Pozor! Likvidace pouZitych baterii a krokoméru Walking JTo

style Il se Fidi narodnimi normami pro nakladani

s elektronickymi vyrobky.

8 Reseni problému

Problem Pric¢ina Odstranéni

Displej je Baterie je slaba nebo | Viozte novou 3 V

bez vybita. litiovou baterii typu
CR2032.

zobrazeni.

£

Pfi vkladani jste
nedodrZeii spravnou
polaritu baterie (+ a —).

Baterii vlozte
Spravné.

Zobrazované udaje
jSOu nespravne.

Krokomér je nespravné
pfipevnén.

Dodrzujte uvedene
instrukce (viz
kapitolu 3).

Vase chlize je
nepravideina.

Udrzujte pravidelné
tempo chtize.

Nastaveni nejsou
spravna.

Zménte nastaveni.

17



9 Technické udaje

Nazev vyrobku
Typ

Napajeni
Zivotnost baterie

Méreci rozsah

Kapacita paméti

Rozsah nastaveni

Provozni teplota
Provozni vihkost
Skladovaci teplota
Skladovaci vihkost
Presnost méfeni

Vné&jsi rozméry (S x V x H)
Hmotnost
Prisluéenstvi

Krokomér Walking style Il

HJ-113-E

Lithiova baterie typu CR2032 s napétim 3 V
Nova baterie vydrzi pfiblizné 6 mésica
(pokud je pouzivana pro chizi 10000 kroku
denné)

Pocet krokd: 0 az 99999 krok

Pocet aerobnich kroku: 0 az 99999 krokl
Trvani aerobni chiize: 0 az 1440 minut
Spotfebovana energie: 0 az 99999 kcal
Objem spalenych tuka: 0,0 az 199,9 g

Usla vzdalenost: 0,00 az 999,99 km

Cas: od 0:00 do 23:59

Pocet kroku, pocet aerobnich krok( a trvani
aerobni chlze, spotfebované kalorie

a objem spalenych tukd, usla vzdalenost: od
7 pfedchazejicich dni do predesleho dne
Cas: od 0:00 do 23:59 (24-hodinovy format)
Hmotnost: 30 az 136 kg (interval: 1 kg)
Délka kroku: 30 az 120 cm (interval: 1 cm)
~10 °C az +40 °C

30 % az 85 %

-20 °C az +60 °C

30 % az 95 %

Kroky: odchylka +5 % (testovano na
vibracnim stroji)

Cas: pramérna mésiéni odchylka +30 vtefin
(pfi bézné teploté)

Priblizné 47 mm x 66 mm x 16 mm

Piiblizné 32 g (véetné baterie)

3V litiova baterie (typ CR2032), feminek,
spona, sroubovak, navod k obsluze

V zajmu vylep$eni vyrobku je zména specifikace vyhrazena bez

Spole¢nost OMRON HEALTHCARE EUROPE B.V. na tento vyrobek

poskytuje ode dne nakupu 2-letou zaruku. Zaruka se nevztahuje na
baterii, na baleni nebo na $kody zpusobené jakymkoliv nespravnym
zachazenim (jako napfiklad hazenim nebo fyzickym poskozenim).

Reklamovany vyrobek bude vyménén jen pfi predioZzeni originainiho

dokladu o koupi.

Vyrobce

Zastoupeni pro EU

OMRON HEALTHCARE Co.,

24, Yamanouchi Yamanoshita-cho, Ukyo-ku,
Kyoto, 615-0084 Japonsko

OMRON HEALTHCARE EUROPE B.V.
Kruisweg 577, NL-2132 NA Hoofddorp,
Nizozemsko



