MAY DEM BUOC b1
Ma hiéu HJ-113
OMmMRON

* R4t c4m on ban dd mua may dém budc di
OMRON.

* Poc ky ban huéng dan nay trudc khi sir
dung san phim dé dam bao an toan va sit
dung ding.

* Hay giir lai ban hudng dan nay dé sau nay
tra ctru.

4 )
Than trong

* Giir may xa khoi tm vai tré nho.

* Néu tré nho nudt phai pin, nip day pin
tay bc¢ vit, phai dua tré t6i bac si ngay.

* Khong ném pin vao lira vi nd co thé
no.

* Khong du dwa mdy.

* Khéng deo may ¢ cd trong khi chay

1. Cac bo phan cia may

1. M4y chinh 2, DAy deo

3. Kep dé nbi voi
diy deo

qua rung, xoc, c6 tur trudng, tieng On
dién,....
- J

Mat sau ciia may

2. Tén cac by phan.

Man /
hinh™ .
LCD

Phim b nhé /A

“~Phim ché d6

Mo va dong
day deomay  kep

Ludn day deo Gén kep vao
vao may

3. Nhitng diéu cn biét vé may dém bwérc di.

Pi bj cho sire khoé tot.

Tép thé duc nhip diéu giup tim va phdi hoat dong tét hon va ciing gitp co
thé ban st dung m& va dudng mot cac hiéu qua hon, vi thé tiéu thu nhidu
calo hon.

bi bo la mot trong nhimg céach tép thé duc pht hop nhét cho tit ci moi
ngudi 6 moi lira tudi.

Tat ca moi ngudi nén ting mirc do hoat déng thuong xuyén ciia minh téi
mot mirc phtt hop voi kha nang, nhu cu va so thich cua minh. M3i ngudi
nén dit mot muc tidu lau dai két hop véi hoat dong diéu do it nhat 30 phut
tAt ca cac ngy trong tudn. Chirc ning “dém s budc nhip didu” cua may
dém budce di HI-113 & gitp ban thuc hién muc ti€u nay.

S6 bwéc nhip diéu hién thi.

Ngoai tinh ning dém budc di déu dan, may dém budc di ciing ¢6 tinh
nang dém budc nhip di¢u, dém budc déu dan.

bo. . . '-(:"-“ Q
* Khong d€ may vao tii quan phia sau. —
* Khong rira may hodc cam mdy khi tay| 4. Pin 5. Tubc no vit

uét.

* Tranh phoi mdy tryc tiép dudi anh @ C:}.

nang.

* Moi truong hoat dong cia mdy khong| 6, Ban huwéng din cach sir dung

Budc déu dan hay budce nhip diéu 1a thé duc gitp chung ta duy tri
ste khoe tbt. Bude déu duge dém riéng khi di bo nhiéu hon 60
budc 1 phit va 1au hon 10 phut lién tuc. Néu nghi it hon 1 phut
sau khi di lién tuc 1au hon 10 phut, s€ dugc coi nhu phﬁn “di (nhip
diéu hodc déu din) lién tuc”.

Chiing ta cin di bao nhiéu buwéc mdi ngay ?

Dé duy tri mot sirc khoe tt 1au dai va giam nguy co méc bénh
man tinh, chiing ta nén di 10.000 budc trong mot ngay. Pé giam
can, nén di bo tr 12.000 t6i 15.000 bude moi ngay. Néu chiing ta
mudn ¢6 mot co thé can déi thi nén di bod it nhat 3.000 bude (tot
nhét 12 hon thé) déu din mdi ngay.

Di b voi may dém budc di s& gitip ban biét duoc mirc do van
dong ciia minh va nd s€ cho ban biét s6 budc ma ban da di trong
ngdy. St dung rit don gian: chi viéc cai dit va bat ddu van dong
(theo nhu 6ng David R.Bassett Jr., mgt chuyén gia khoa Nghién
ciru Strc khoe va sy tap luyén ciia Truong dai hoc Tennessee,
Knoxville, @ My, noi)

Luwogng calo / m@ tiéu thu hién thi.

Luong calo / md tiéu thu hién trén man hinh chi mic d6 nang
lugng ti€u thu trong qua trinh di by va dugc tinh tir trong lugng,
do dai sai chan, s6 budc va tde do di bo.

4. Cich do d¢ dai sdi chan.

Do dai sdi chan duoc do tir diu ngdn chan nay téi dau ngén chan
kia. Dé do dung d6 dai sai chan trung binh, chia khoang cach ciia
10 bude chan di di cho sb budc da di (10).

Tinh d6 dai sai chan nhu hinh dudi day theo cong thirc sau:

Vi du: Khi ban di 5,5 m, d0 dai sai chan s€ 1a :

5,5 m (tng khoang cach di) : 10 (sb budc di) = 0,55 m (55 cm)
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5. Cach lip pin

(1) St dung tudc no vit (¢ sin) dé thao vit.

(2) Théo nip day pin ra.

(3) Lap pin lithium 3V loai CR2032 vao.
Luru y: Chéc chén lip cuc (+) ¢ phia trén

(nhu hinh v€ minh hoa)

(4) Lap ndp day pin lai.

(5) Vin chit vit lai.

(6) Dé dit lai hé théng, 4n phim Reset.
Trong trong: Tat ca cac dit liéu, bd nhé va cac cai dit s& bi

x06a khi théo pin ra.

Thay pin:

Ding dau tim nho dé 1iy pin ra va lip mot
pin méi loai lithium 3V CR2032 vao.
Than trong: Khong st dung vat kim loai
clng dé liy pin ra.

6. Dat thoi gian, trong lwgng va dj dai sai chan. )
bat thoi gian, trong luong va d6 dai sai chan la can thict d¢ ghi so
budc di va sau d6 tinh lugng calo, md tiéu thu va khoang cach di.

Luu y: An va giit phim Memory/ A dé chuyén
nhanh téi 1 gio, 10 phat, 10kg hodc 10cm.
Néu trong ltic dang cai dit ban roi may trong

5 phuat, man hinh s& quay tré lai sé buégc di.




a/ Dat thoi gian

(Pham dt tir 0:00 toi 23:59)
6.a.1. An phim trong 2 gidy.

An phim memory/ A dé dat gio.

6.a.2. An phim Set.

. EL
6.a.3. An phim memory/ A @ dit phut. o,

6.a.4. An phim Set dé dét thoi gian va dé
chuyén ti€p dén cai dat trong luong.

Luru y: Trong luong ban dau hién thi 1a 30kg.

b/ Dat trong lugng
(Pham vi dat tir 30 t6i 136kg)

6.b.1. An phim Memory/ A dé dit trong luong
cua ban.

Luru y: Khi man hinh dat téi gia tri 136kg, n6 s€
quay trd lai gia tri 30kg.

6.b.2. An phim Set dé dat trong luong va dé chuyén
tiép tdi cai dat do dai sai chén‘.
Luu y: D6 dai sai chan ban dau 1a 40cm

¢/ Dit khoang cach sai chan. 55 ‘

(Pham vi tr 30 t61 120cm)

6.c.1. An phim Memory/ A dé dat d6 dai sai chan ban. e
Luru y: Khi man hinh dat téi 120cm, nd s€ quay trd
lai gia tri 30cm.

6.c.2. An phim Set dé dat t"élt cd cac gid tri.
Man hinh s€ chi s6 budc gan nhat va dong ho.

d/ Didu chinh cac thiét 1ap.
6.d.1. An phim Set trong 2 gidy.

6.d.2. An phim Memory/ A dé didu chinh thoi gian, trong luong va do dai

sai chan.

7. Cach gin may dém budc di.

Ban nén dé may dém budc di trong thi 4o / quin hodc tai xach hodc deo

n6 & ¢b ban trong khi di bg.

a/ T1i 40 (quén).
7.a.1. Dat may trong 4o hodc tai quén.
7.a.2. Cai day deo may vao goc tui.
Luu y: - Khong dit may vao ti quan phia sau.
- Chéc chin may da duoc cai chat vao tii.

b/ Thi xach. 2
7.b.1. Bat may vao ngén tli riéng trong tai xach cua ban.
7.b.2. Cai day deo may vao goc tui xach. N
Luu y: - Chic chin ban c6 thé giit tui chat bén minh.

- Chéc chin may da duoc cai chat vao tai.
¢/ Cb.

Gan may vao déy deo va deo vao ¢ ban (chi deo & cb
khi di bg)

8. Sir dung may dém budre di.

8.1. Gin may vao nguoi ban. Xem phin cach gin
may & trén.

8.2. Bt dau di. ,

Luu y: - D€ tranh viéc dém sai, man hinh may
dem bude di s€ bat dau chi s6 budc di sau 4 gidy.
bicu ndy c6 nghia & man hinh s& khong thay doi
trong 4 gidy sau khi ban bat dau di.

Tuy nhién, tAt ca cac budc s& duge hién thi.

- Pi sau 10 phut, voi hon 60 bude / phut, ché do
dém bude nhip diéu s& hoat dong.

Ché d6 dém budc nhip diéu s& ngimg hoat dong
sau 1 phut nghi.

8.3. Sau khi di xong, 4n phim mode dé doc dit
liéu. o

Luu y: Ban khong thé tat may. Mdy s€ tw dong
tat.

9. Xem két qua hién thi.

An phim Mode mdi lan ban muén chuyén man hinh tir s6 budc
nhip di¢u / khoang thoi giap di nhip diéu, tdi lugng calo/md tiéu
thy, téi khoang cach di va s6 budc di.
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T ¢'_ di nhip diéu
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3'}5. Khoang cach di 3 8‘._ Luong calo
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Luong m&
tiéu thu

* P& may vuoéng goc v6i mat * Di gidy phu hop.
dat Khéng di nhu sau:
gt 302 abofit 3 - Di 1€ chan.
- Di by hodc chay bd véi dép
xang dan, guoc, dép 1é,...

10. Sir dung diing may dém buérc di.

* Khong st dung may trong khi
thé duc manh va & nhiing chd
xéc:

- Thé’duc can (ji
Téi da. Dung sai -30° /+30°. chuyén 1én xuodng.
- Lén hodc xuong

%@ @9 clu thang b hoac
&—@n@} D dudmg déc.

- Thé duc khéc ngoai di bo va
chay bo.

- Van dong ném hoac lan khi di
chuyén trén xe hoi.

* Khong deo may
& thit lung hay

& cap quén hodc
miéng tai.

- Khong deo may
& ¢0 khi chay bg.

11. Chirc nang b nhé.
Xem lai dir liéu.

Méy dém budc di c¢6 thé luu dir lidu cua sé bude di, budc nhip
diéu, khoang thoi gian di déu (nhip di¢u), lugng calo, md tiéu thu
va khoang cach di di. Cac dit liéu nay co6 thé duoc hién thi trong 7
ngay.

11.1. An phim mode 1 hogc vai lin dé chon ché d9 ban mudn:
* Nhip di¢u (aerobic): Budc nhip di¢u +
khoang thoi gian di nhip diéu.

* keal: lugng calo va md tiéu thuy.

* km: khodng cach di.

* Bude (steps) : s6 bugce di.

11.2. An phim Memory/ A dé xem lai
dir liéu trude. ‘

May dém budc di c6 thé luu cac gia tri do
cua 7 ngay.

Luu y: - Khi xem céc gia tri hién thj tir
b6 nhd, sb bude di s& khong dugc dém.

- Khi xem céc gia tri hién thi tir bo nhd,
thoi gian s& khong hién thi.




- Néu phim Memory/A khéng dugc sit dung trong 1 phit, man hinh s&
quay trd lai man hinh lac trude.

11.3. An phim Mode dé thoat khéi man hinh bd nhé.

X6a by nhé

An phim reset.

Than trong: Tat ca cac dir li¢u trong bd nhé va céc cai dat sé
bi x6a.

12. Xir Iy sw cb.
L&i Nguyén nhan Cach xur ly
&) Pin yéu hodc hét dién. Lép pin méi 3V
bién lithium loai CR2032.
Khong ap Céc cyc cua pin (+ va-) | Lap pin vao dung
hién thi gi | thap | bi lap sai. nhu chi dan.
hét.

Gan may dém budc di Xem va lam theo chi

| khong ding. dinsb5va7.
Céc gid tri hién | Khoang cégh cac budce Luén di déu bude.
thi sai. di khong déu nhau.

Cac cai dat sai. Thay doi cai dat.

* Néu ban khong thé do dang sau khi da thyc hién céac tha}o tac trén, hay
lién h¢ téi clra hang noi ban dd mua may hoac nha phan phoi Omron.

13. Cham séc va bao quian may.

* Dung vai mém, hoi 4m va lau may.

Than trong: Khong sir dung xang dau, chit hoa tan hodc cic chit dung
mdi tuong ty dé lau may.

* Khong tu sua chita may.

* Pé may ¢ noi kho réo.

Chu y: Bo pin hét dién va may hong theo dung qui dinh cua timg qubc gia
v¢€ san pham dién tr bo di.

Bio quéan va cét giir may

* Khong dé méay & nhimg noi nhu sau:

i) Noi nu6e c6 thé bin vao.

ii) Noi c6 nhiét d6 va d6 4m cao, truc tiép dudi anh ning va nhiing noi bui
ban.

iii) Noi may c6 thé bi xoc hodc bi rung.

iv) Nhitng noi c6 hod chat hodc khi gas an mon.

* Giit may xa tAm vdi ctia tré nho.

* Néu ban khong sir dung may trong thoi gian dai (3 thang hoic hon), thao
pin ra truge khi cit may.

OMRON s& khong chiu trach nhiém néu ban khéng tuén theo cac nguyén
tac trén va sir dung may khong dung.

Céc dic tinh ky thuat |

Méy dém bude di HIJ-113

1 pin lithium 3V, loai CR2032.

Pin méi s€ dung dugc khoang 6 thang (khi st
dung t&i 10.000 buéc mbi ngy )

S4 bude di : 0 t6i 99.999 bude

S6 bude nhip diéu : 0 t6i 99.999 budc

Khoang thoi gian di nhip di€u: 0 ti 1440 phut
Luong calo ti€u thu : 0 téi 99.999 kcal

Luong md tiéu thu: 0 t6i 999,9 g

Khoang cach di : 0 t61 999,99 km

Thoi gian: 0:00 téi 23:59

S6 budc di, s6 bude nhip didu va khoang thoi
gian di nhip diéu, luong calo va md tiéu thy,
khoang cach di: trong vong 7 ngay.

Tén san phim :
Nguon dién :
Tubi tho cua pin :

Pham vi do:

Kha ndng b nhé :

Pham vi cai dat :

Nhiét 6 va do am

hoat dong :

Nhiét d6 va d6 am
bao quan :

Do chinh xdc vé sb
budce di :

Do chinh xac thoi
gian:

Kich thudc :

Trong luong :
Phu kién di kem :

Thoi gian : 0:00 téi 23:59 (man hinh 24

gio)

Trong lwong : 30 t6i 136 kg, mdi don vi 1a
1 kg.

Do dai sdi chan : 30 t&i 120 cm, mdi don
vilalcm.

-10°C t6i 40°C, 30 dén 85% RH.
-20°C 161 +60°C, 30 dén 95% RH

Trong khodng +/- 5% (bing may kiém tra
d6 chuyén dong)

Trong khoang +/- 30 gidy cho trung binh 1
thang chuyén doéng (v6i nhiét d6 binh
thuong)

Khoang 47 (réng) x 66 (cao) x 16 (déy)
mm

Khoang 32 g bao gdm ca pin.

Pin lithium 3V loai CR2032, day gai mdy,
kep dé gin day, tudc no vit, ban hudng
dén cach sir dung.

* Céc dic tinh k¥ thuat c6 thé thay déi khong béo trudc.
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Tel : (4) 3556 0025

VPPD OMRON Hb Chi Minh.
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