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Firstbeat STEP COACH

Firstbeat.net

Vad ar Firstbeat STEP COACH?

Step coach ar ett personligt program som du kan anvanda for att 6vervaka, forbattra och fa information om
din dagliga aktivitet och fysiska aktivitetsniva.

e Overvaka din aktivitetsnivd och sitt upp ett lampligt mal om du vill.

e Step coach hjalper dig att na ditt mal genom att ge dig ett personligt aktivitetsprogram som bygger
pa allmanna rekommendationer som du kan anvanda for att forbattra eller bibehalla din
aktivitetsniva.

e Det ar latt att mata och registrera steg. Ha pa dig stegréknaren hela dagen och anslut den till datorn
da och da for att automatiskt 6verféra stegen till Firstbeat.net.

e Du kan dven registrera steg manuellt om det inte gar att mata dem eller om du inte har
stegraknaren med dig.

e Step coach uppmuntrar dig och berattar om dina framsteg och uppnadda hélsoférdelar.

Det ar latt att mata och registrera steg. Du kan registrera steg pa tre olika satt:

1. Overfor steg direkt fran stegriknaren Omron Walking Style Pro
Anslut Omron Walking Style Pro till ett USB-uttag. Firstbeat Uploader
overfdr automatiskt de sparade stegen till Step Coach-programmet. Aven
energiférbrukningen overfors fran stegraknaren till Step Coach.

2. Registrera steg manuellt (fran andra stegriknare)

Registrera dagens steg genom att kontrollera vardet pa stegriaknaren. Om
det ar mojligt kan du dven registrera de ansamlade aerobiska stegen och
forbrukade kalorierna.

= o 3. Anvidnda stegomvandlaren

z Registrera steg som har tagits under dagliga aktiviteter eller ett traningspass
med en stegomvandlare om du inte anvander stegraknare. Du behdver bara
veta hur lange aktiviteten pagick och i vissa fall kdnna till den berdknade
intensitetsnivan.
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Komma igdng och stilla in aktivitetsnivan

Logga in till webbtjansten via startsidan pa Firstbeat.net med ditt anvandarnamn.

Borja med att fylla i din konto- och anvandarinformation (e-postadress, anvandarnamn,
telefonnummer, l6senord, installningar for sekretesskydd), nédvandig grundinformation (namn,
fodelsedatum, kon, langd, vikt) och mojlig extra infoformation (t.ex. maxpuls, VO,max, blodtryck).
Svara sedan pa fragorna om din fysiska aktivitetsniva. Utifran dina svar avgér programmet din
aktivitetsklass, som visar din aktuella aktivitetsniva och som fran och med nu uppdateras
automatiskt enligt din aktivitet.

| Mina aktivitetsinstallningar valjer du aktivitetsmal och aktivitetsprogrammets langd. Har kan du
dven visa din aktuella aktivitetsniva och en beskrivning av ditt aktivitetsmal.

Hamta Firstbeat Uploader sa att du kan 6verféra matningar direkt fran stegraknaren eller Suunto
Memory Belt till Firstbeat.net.

Kontrollera informationen, tryck pa Stang och borja anvanda Step Coach.

Traningsprogrammets langd Din aktuella aktivitetsklass

Du kan valja for hur 13ng tid Step Coach ska
utforma ditt traningsprogram: frén 2 veckor till 3
manader.
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* Genom att félja rekommendationerna fér
halsoférbattrande fysisk aktivitet kan du
undvika kranskarlssjukdom.

* Motion som utsatter kroppens ben for
pafrestning minskar risken fér benskérhet,
framforallt for kvinnor.

* Regelbunden traning bibehaller och skapar ett
gott humér, vilket underlattar aterhamtningen
och férmagan att hantera stress.
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Aktivitetsmal
Som aktivitetsmal kan du vélja att bibehdlla den aktuella
nivan eller att bara f6lja antalet steg eller att forbattra din
aktuella aktivitetsnivd. Halsoférdelarna okar i takt med
aktivitetsnivan.

Aktivitetsnivderna ar:

. Daglig fysisk aktivitet

. Bra daglig fysisk aktivitet

. Utmarkt daglig fysisk aktivitet

. Halsoforbattrande fysisk aktivitet

. Aktiv halsoférbattrande fysisk aktivitet

. Utmarkt halsoférbattrande fysisk aktivitet

AU WN -

Till hdger kan du se en beskrivning av den valda
aktivitetsnivan.




Kalender Aktivitetsprogram Menyrad
Standard i kalendern ar Aktivitetsprogrammet visar din dagliga Under meny kan du
den aktuella mdnaden. plan utifrdn ditt mal och de steg som du andra din bakgrunds-
Mer information om de har registrerat. Dagens datum markeras i och aktivitetsinformation,
markerade dagarna kan gult. Den valda dagen markeras med en skriva ut ditt
visas till hoger i réd ram. Du kan bldddra mellan dagarna trédningsprogram och se
aktivitetsprogrammet. De med pilarna langst upp eller genom att hur din aktivitetsnivd
dagar som innehaller klicka pad en dag med musen. utvecklas samt 6vriga
steg markeras i en e De ljusgréna staplarna visar det variabler som vikt eller
markare nyans. Du kan totala antalet steg (det dversta midjematt.
bldddra bland numret)
mdnaderna med pilarna o De mérkgrona staplarna visar
léangst upp i den har vyn. antalet aerobiska steg (siffran inom

parentes)

e De bruna staplarna visar det antal
steg som ar ditt mal
e Under staplarna kan du se

energiforbrukningen fér dina

aerobiska steg (om de har

registrerats)
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