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Installation och anvandarmanual
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Viktigt meddelande

Genom att anvanda din Nokia Body Cardio godkénner du uttryckligen
villkoren for Nokia® Services och betingelser tillgangliga pa var webbplats.
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1. Minimikrav

1.1 Internetatkomst

Tillgang till internet kravs for att:

= Ladda ner Nokia Health Mate® appen,
= Stélla in din Nokia Body Cardio,
= Uppgradera din produkt nérhelst en uppdatering ar tillganglig.

Mer information finns under "Specifikationer" pa sidan 53. Vi rekommenderar att du
anvander appen pa en enhet som ar ansluten till internet for att kunna njuta av alla
funktioner.

1.2 Smartphone eller enhet

En iOS-enhet eller en Android enhet (med operativ Bluetooth och Wi-Fi eller 3G/4G)
kravs for att:

= Stélla in din Nokia Body Cardio,
= Hamta data fran din Nokia Body Cardio,
= F4 atkomst till specifika funktioner av din Nokia Body Cardio.

Bluetooth Low Energy (BLE) kompatibilitet rekommenderas for att installera din
Nokia Body Cardio. Mer information finns under "Specifikationer” pa sidan 53.

1.3 Operativsystem version

Du behover iOS 8 eller hdgre for att installera och kéra Nokia Health Mate® appen
pa en iOS enhet.

Du behoéver Android 5.0 eller hdgre for att installera och koéra Nokia Health Mate®
appen pa en Android enhet.

1.4 Version av Nokia Health Mate® appen

Vi rekommenderar att du anvander den senaste tillgangliga versionen av Nokia
Health Mate® appen for att 4 alla de senaste tillgangliga funktionerna.
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2. Nokia Body Cardio beskrivning

2.1 Oversikt

Med sin snygga och extra tunna design gor Nokia Body Cardio det enkelt for dig att
spara din vikt och 6vervaka dina framsteg. Dessutom beraknar den din fettmassa,
muskelmassa, benmassa och vattenmassa genom bioelektrisk impedans for att
informera dig om din kroppsammanséttning.

Naturligtvis &r det inte allt som din Nokia Body Cardio gor. Den ger dig information
om din puls och din kroppssammanséttning (fettmassa, muskelmassa, benmassa
och vatten). Om du aktiverar vaderskarmen far du ocksé din dagliga vaderrapport
varje gang du vager in.

Eftersom Nokia Body Cardio ar en ansluten vag, uppnas dess verkliga potential nar
du anvander den tillsammans med Nokia Health Mate® appen. Férutom att lata dig
installera din vag, later Nokia Health Mate® appen dig anpassa displayen, stalla in
ett viktmal och kontrollera hela historiken for dina viktdata.

Tack vare dess sparningsfunktion i appen och de manga partnerapparna du kan

ansluta den till, hjalper Nokia Health Mate® appen dig att na dina halsomal snabbare
genom att spara din aktivitet och kontrollera din kaloribalans.

2.2 LA&dans innehall

(1) Nokia Body Cardio
(2) USB kabel
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2.3 Produktbeskrivning

|
!

(1) Skarm

T T TS

(2) Elektroder

/

(3) Fotter

(4) Micro USB-uttag

(5) Parning- och enhetsknapp 1y

2.4 Beskrivning av vagens skarm

Du kan vélja ett antal skarmar som ska visas pa din Nokia Body Cardio:

Vikt: Visar din vikt. Den har skarmen kan inte inaktiveras.
Fettmassa: Visar procentandelen fettmassa.

Vatten: Visar procentandelen vatten.

Benmassa: Visar vikten av dina ben.

Muskelmassa: Visar vikten pa dina muskler.

Vader!: Visar vadret for dagen.

Puls: Visar din puls.

Vikttrend?: Visar en graf med dina senaste 8 viktméatningar.
Steg'2: Visar antalet steg du gjorde foregdende dag.
NikeFuel3: Visar mangden NikeFuel du tjanade foregdende dag

Du kan inaktivera eller &ndra ordningen pa dessa skarmar som du vill efter att du har
installerat din Nokia Body Cardio. Annars visas de i standardordningen. Se “Andra
skarmordning” p& sidan 25 for mer information.

1 Denna skarm kan endast anvandas om du stéller in din Nokia Body Cardio i Wi-Fi.
2 Du maste antingen aga en Nokia®-tracker eller anvanda sparningen i appen
Nokia Health Mate® for att visa antalet steg pa den har skarmen. Om du inte har
en Nokia®-tracker, tryck pa Activity i instrumentpanelen i Nokia Health Mate®
appen och tryck pa Activate now. Din mobila enhet borjar sedan spéra dina steg.

3 Du maste ha ett Nike+ konto for att se hur mycket NikeFuel du har pa den har
skarmen.
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3. Installera din Nokia Body Cardio

3.1 Installera Nokia Health Mate® appen
Om Nokia Health Mate®-appen inte redan &r installerad pa din enhet, gor fljande
steg:

1. Skriv in healthapp.nokia.com i din enhets webblasare.
2. Tryck pa Download i App Store eller i Play Store.

3. Tryck pa GET.

Installationsprocessen startar.

3.2 Installera din Nokia Body Cardio

Oversikt

Att installera din Nokia Body Cardio i Wi-Fi ger dig tillgang till alla funktioner och
skarmar tillgangliga. Om du installera din Nokia Body Cardio i Bluetooth begrénsas
tillgangliga funktioner och skarmar. Du kan till exempel inte anvénda vader- och
stegskarmen, eftersom de kraver tillgang till Internet.

Du kan andra konfigurationen for din Nokia Body Cardio nar du vill. Hanvisa till
”"Andra konfigurationen for din Nokia Body Cardio” pa sidan 21 fér mer information.

Observera att nar du har installerat din Nokia Body Cardio pa ditt konto, kommer alla
anvandare av kontot att kunna anvanda det. Du kan ocksa installera den pa olika
konton. Det finns dock en grans for tta anvandare per vag i nulaget.

Installera din Nokia Body Cardio utan ett existerande konto

Se "Installera din Nokia Body Cardio med ett existerande konto” pa sidan 14 om du
redan har ett Nokia® konto.

1. Tryck och hall sidknappen i tre sekunder.

®

1 r\

=
p—y
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http://healthapp.nokia.com/

V&gen visar healthapp.nokia.com

2. Oppna Nokia Health Mate® appen

3. Tryck pa Get started.

.1 Activity Tracker 3nd Life Co

4. Tryck pa I'm setting up my device.

- _—
=
°
-
I'm setting up my device °
No device yet? °
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5. Tryck pa Scales.

Watches

3locd
Pressure
Monitor

6. Tryck pa Body Cardio.
Body

Cardio

Body

Body+

NOKIA
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7. Tryck pa Install.

8. Tryck pa den Nokia Body Cardio som du vill installera.

Det kan ta upp till en minut for din vag att upptéckas av din mobila enhet.

Om din Nokia Body Cardio inte visas i listan, ga till Bluetooth-installningarna for din
enhet och para ihop den darifran. Det ska nu visas i Nokia Health Mate® appen.

9. Tryck och hall sidknappen i tre sekunder och tryck sedan Next i appen.

......

wexr
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10. Tryck pa Next.

canceL

Body Cardio scale
connected

11. Tryck pa Pair tva ganger.

12. Tryck pa Next.
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13. Skriv in din email, ditt ldsenord och bekrafta sedan ditt I6senord. Tryck pa Next.

14. Skriv in ditt namn, efternamn och fodelsedag. Tryck pa Next.

15. Valj ditt kén och ange din aktuella langd och vikt. Tryck p& Create. Denna
information ar nodvandig for berékning av ditt BMI. Det tillater ocksa din Nokia Body
Cardio att kanna igen dig baserat pa din vikt férsta gangen du vager in.

16. Om du vill att din vag ska synka med Wi-Fi nar den installerats, utfér féljande
steg:
a. Tryck pa Quick setup for att anvanda samma Wi-Fi natverk som din
mobilenhet eller Setup another network for att anvanda ett annat.

b. Tryck p& Allow.

Du maste uppdatera Wi-Fi konfigurationen om du andrar natverksnamnet eller
l6senord. Se "Andra konfigurationen for din Nokia Body Cardio” pa sidan 21 for
mer information.

17. Om du vill att din vag bara synkar med Bluetooth nar den ar installerad, tryck pa |
don’t have a Wi-Fi Network.

18. Tryck pa Done.

NOKIA 13
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Nokia Health Mate® uppmanar dig nu att valja din malvikt. Tryck pa Cancel om du
inte vill satta ett viktmal. Du kan stalla in ett senare om du &ndrar dig. Hanvisa till
”Andra ditt viktmal” p& sidan 34 for mer information.

Installera din Nokia Body Cardio med ett existerande konto

1. Tryck och hall sidknappen i tre sekunder.

®

3s. r\

=
A

Vagen visar healthapp.nokia.com

2. Oppna Nokia Health Mate® appen.
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http://healthapp.nokia.com/

3. Ga till Devices.

4., Tryck pa +

wv DEvces -
Aura
=
620 >
>
>
e SETTINGS
Steel HR .
@
)

5. Tryck pa Scales.

Watches

Scales

Blood
Pressure
Monitor
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6. Tryck pa Body Cardio.

Body

Cardio

Body

Body+

7. Tryck pa Install.

T
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8. Tryck och hall sidknappen i tre sekunder och tryck sedan Next i appen.

EARENL

Turn on your scale

Preas th: bastton for 3 aanonds

L

9. Tryck pa Next.

canceL

connected

noxt
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10. Tryck pa Pair tva ganger.

11. Tryck pa Next.

12. Skriv in din email, ditt I6senord och bekrafta sedan ditt I6senord. Tryck pa Next.

13. Skriv in ditt namn, efternamn och fodelsedag. Tryck pa Next.

14. Valj ditt kon och ange din langd och vikt. Tryck pa Create.

15. Om du vill att din vg ska synka med Wi-Fi nar den installerats, utfér féljande
steg:
a. Tryck pa Quick setup for att anvanda samma Wi-Fi natverk som din
mobilenhet eller Setup another network for att anvanda ett annat.
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b. Tryck p& Allow.
Du maste uppdatera Wi-Fi konfigurationen om du andrar natverksnamnet eller
losenord. Se "Andra konfigurationen for din Nokia Body Cardio” pa sidan 21.

16. Om du vill att din vag bara synkar med Bluetooth nar den &r installerad, tryck pa |

don’t have a Wi-Fi Network.

17. Tryck pa Done.

Nokia Health Mate® uppmanar dig nu att valja din malvikt.
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Valja viktmal

For att valja viktmal, utfor féljande steg:

1. Tryck och swipa upp eller ner for att vélja malvikt.

cancnn Target Weight -t

2. Tryck pa Next.

3. Tryck och swipa upp eller ner for att valja i vilken takt som du vill nd ditt viktmal.

Pace -~

4. Tryck p& OK.
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4. Anpassa din Nokia Body Cardio

4.1 Andra konfigurationen for din Nokia Body Cardio

Du kan behova andra konfigurationen pa din Nokia Body Cardio:

* Om du vill anvanda ett annat Wi-Fi-natverk,

« Om du har andrat namn eller I6senord pa det Wi-Fi natverk du anvander,
» Om du vill vaxla fr&n en Bluetooth-konfiguration till en Wi-Fi-konfiguration,
» Om du vill vaxla frAn en Wi-Fi-konfiguration till en Bluetooth-konfiguration.

Utfor féljande steg for att andra din konfiguration:

1. Oppna Nokia Health Mate® appen.

2. Ga till Devices.

3. Tryck pa Body Cardio.

Body Cardio =

SETTHGS

Body



£

Actions

Narne

Sereens customuton

Advanced Settings

Updato Wi configuration

Send debug data

5. Tryck och hall sidknappen i tre sekunder och tryck sedan Next i appen.

cance

NOKIA
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6. Tryck pa Next.

7. For att vaxla till Wi-Fi konfiguration eller for att uppdatera Wi-Fi natverk:
a. Tryck pa Quick setup for att anvanda samma Wi-Fi natverk som din
mobilenhet eller Setup another network for att anvanda ett annat.

b. Tryck pa Allow.

8. For att vaxla till Bluetooth-konfiguration, tryck pa | don’t have a Wi-Fi Network.
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9. Tryck pa Done.

4.2 Andra instéllningarna for din Nokia Body Cardio

Andra viktenhet

Du har valet mellan tre viktenheter: kilogram (kg), stone (stlb) och Pund (Ib).
For att byta enhet pa din Nokia Body Cardio, utfor féljande steg:

1. Tryck p& knappen pa sidan av din Nokia Body Cardio.
2. Kolla skarmen pa din vag for att se enheten som &r vald i nulaget.
3. Tryck pa knappen igen for att flytta pilen till den korrekta enheten.

Enhetsbytet ar bekraftat ndgra sekunder efter att du har slappt knappen.

Andra temperaturenhet

Medan du kan andra viktenheten direkt fran din Nokia Body Cardio, kan
temperaturenheten (anvands i vaderskarmen) endast andras fran Nokia Health
Mate® appen. Som standard ar temperaturenheten baserad pa spraket for appen.
Utfor foljande steg for att &ndra temperaturenheten:

1. Oppna Nokia Health Mate® appen.

2. Ga till Settings.

3. Tryck pa Units.

4. Vélj dnskad temperaturenhet.
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Du kan ocksé andra viktenheten fran den har skarmen men det paverkar bara
skarmen i Nokia Health Mate®-appen. Viktenheten pa Nokia Body Cardio kan bara
andras fran sjalva vagen. Se “Andra viktenhet” p& sidan 24 for mer information.

5. Tryck pa tillbakaknappen for att bekrafta. Du maste vaga in en gang till innan

andringen kan beaktas pa din vag.

Andra skdrmordning

Du kan andra ordningen pa skarmarna pa din Nokia Body Cardio, till exempel om du
vill visa vaderskarmen forst. Utfor foljande steg for att gora det:

1. Oppna Nokia Health Mate® appen

2. Ga till Devices.

3. Tryck pa Body Cardio.

Body Cardio =

Body
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4. Tryck pa Screens Customization.

4

Actions

Advanced Settings

5. Tryck pa anvandarprofilen som du vill Andra skarmordningen for.

6. Valj de skarmar du vill visa:
- Tryck pa de blaa cirklarna till vanster for att délja en skarm.
- Tryck pa de tomma cirklarna till vanster for att visa en skarm.

«
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7. Tryck och hall ikonen till hdger for att dra en skarm upp och ner.

v

8. Tryck pa tillbakaknappen for att bekrafta.

9. V&g dig sjalv en gang for att synkronisera din Nokia Body Cardio med din app och
slutfora forandringen.
Andringen trader i kraft nasta gang du véager in.

Andra platsen for din vag

Platsen for din vag anvands for att ge dig ratt vaderprognos om du har aktiverat
vaderskarmen. Det ar baserat pa din IP-adress med det &r inte alltid exakt. Om den
forinstallda platsen for din vag rékar vara felaktig kan du &ndra det nar du vill. Utfor
féljande steg for att gora det:

1. Oppna Nokia Health Mate® appen.

2. Ga till Devices.

NOKIA 27

Manual_WBS04_V1 SWE



3. Tryck pa Body Cardio.

Body Cardio =

Body

4. Tryck pa Locatation of your scale.

<

Actions

Ko

Soreens austomaation >
Sare >
Locan >

Advanced Settings

Update Wi configuration »

Send debug data
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5. Ange rétt plats for din vag och tryck pa OK.

Issy-les-Moulineaux, France

L

Inaktivera kroppssammanséttnings- och pulsmétningar

Du kan inaktivera kroppssammanséattning (fettmassa, muskelmassa, benmassa och
vattenmassa) och pulsmétning om du véljer det. Detta rekommenderas for gravida
kvinnor och obligatoriskt for alla som bar en pacemaker.

Matningar av kroppssammansattning, inklusive fettmassa, muskelmassa, benmassa
och hydrering, bor inte anvandas av personer som bar en pacemaker. Anvandare
med ndgon annan intern medicinsk utrustning bor inte anvanda dessa funktioner av
Nokia Body Cardio vagen utan att radfraga lakare.

Utfor féljande steg for att inaktivera dessa méatningar:

1. Oppna Nokia Health Mate® appen.

2. Ga till Devices.
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3. Tryck pa Body Cardio.

Body cardio
»o%
sermwes
Body+
sélanve Bo
%
®

4. Tryck pa Fat mass and heart rate measurement.

< s007 CARoIO
Actions

NAME Mélarve Carcio

SCREENS CUSTOMIZATION b
LOCATE >

Advanced settings

UPDATE WIFI CONFIGURATION >

SEND DEBUG DATA o

FAT MASS AND HEART RATE MEASUREMENT o

Help

5. Tryck pa tillbakaknappen for att bekrafta.
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Anvéanda atletlaget

Idrottare har i allménhet en annan kroppstyp som kréaver en specifik berdkning av
fettmassans algoritm. Om du trénar mer &n 8 timmar i veckan och har en vilopuls

under 60 bpm, kan du behdva anvénda atletlaget. Utfor foljande steg for att gora det:

1. Oppna Nokia Health Mate® appen.
2. Gatill Profile.

3. Tryck pa Settings.

Mélanie
WEIGHT MEASUREMENTS m
NUMBER OF STEPS 300299
DISTANCE 2356,9 km
BEST DAY 26 293 Steps
o
2
9
4. Tryck pa Athlete.
BIRTHDAY Mhug e >
GENDER @ e
HEIGHT 158m >

ATHLETE MODE
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5. Anvanda din Nokia Body Cardio

5.1 Spara din vikt och kroppsammansattning

Oversikt

Med Nokia Body Cardio kan du spara din vikt och se hur din vikttrend férandras 6ver
tiden. Forutom din vikt later det dig ocksa kontrollera din kroppsammansattning
(fettmassa, muskelmassa, benmassa och vattenmassa) som ger dig battre koll pa
din niva av kondition.

Se till att du foljer rekommendationerna nedan for att f& korrekta och representativa
viktmatningar:
= Se till att du alltid vager dig vid samma tidpunkt for att forbattra konsistensen
av dina matningar.
= Vanta fem sekunder innan du vager dig om du just har flyttat din vag

Vaga dig

Tack vare Position Control™-tekniken har det aldrig varit enklare att fa en noggrann
viktméatning. Om din vikt inte &r ordentligt fordelad p& din Nokia Body Cardio, visas
pilar p& vagen for att ange i vilken riktning du ska luta dig at for att stabilisera din vikt.

Om flera anvandare har samma vikt kan féljande skarm visas:

Luta dig at vanster eller hoger for att valja ratt namn. Dina méatningar blir d&
registrerade till ratt anvandare. Se till att du atervander till din ursprungliga position
innan pulsméatningen startar.
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Om du ocksa vill f& information om din kroppssammansattning, se till att:

= Maétningar av kroppssammanséttning ar aktiverade. Se "Inaktivera
kroppssammansattnings- och pulsmatningar” pa sidan 29 for mer information.

= Alla skarmar fér kroppssammanséttning &r aktiverade. Se “Andra
skarmordning” pa sidan 25 for mer information.

= Du kliver pa vagen barfota.

= Du haller dig sa still som mgjligt under matningen.

= Du kanns igen av din Nokia Body Cardio och ditt namn visas pa skarmen.

Hamta din viktdata

Sa snart du vager dig visas din vikt pa vagens display. Om du har aktiverat vikttrend-
skarmen ser du ocksa ett diagram som visar dina atta sista matningar saval som
skillnaden mellan den senaste matningen och den féregdende. Se *Andra
skarmordning” p& sidan 25 for mer information.

For att se detaljerade grafer om din vikt och kroppssammanséttning, och se din
fullstandiga historik maste du kontrollera din data i Nokia Health Mate® appen.

weiGHT

140 g 04 Ng

Body fat (%)

Du kan komma at dina grafer:
= Genom att trycka pa vikt widgeten pd instrumentpanelen.
= Genom att trycka pa valfri viktmatning i din tidslinje.

Nar du tittar pa viktdiagrammet kan du se ditt viktdiagram och ditt BMI-diagram.
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Andra ditt viktmal

For att andra ditt viktmal, utfor foljande steg:

1. Oppna Nokia Health Mate® appen.

2. Valj en viktmatning i tidslinjen.

6 aug 2017 +

Average heart rate

158 bem

55 bpm, Asleep avg

weight

485k

@

Miettone

Weekly running goal reached

O

3. Tryck pa de tre prickarna i den 6vre hégra hoérnet av din skarm.

< ——

30AYS AGO, 13:11
Weight Fat mass
485k 1454

oM e

Body composition

Fat mass HS%
* Muscle Mass %
® Bane Mass 9%
BODY WATER 59.0%
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4. Tryck pa Set your target weight.

ADD A MANUAL MEASUREMENT >
SET YOUR TARGET WEIGHT 485 >
SHOW MEASUREMENT TASLE >

Display options

TARGET WEIGHT O

NORMALITY RANGES

Help

5. Tryck och svep upp eller ner for att valja din malvikt.

cancn Target Weight e

6. Tryck pa Next.
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7. Tryck och svep upp eller ner for att valja den takt du vill uppna ditt viktmal.

Pace o~

8. Tryck pa OK.

Hamta ok&nda matningar

Om din Nokia Body Cardio inte kadnner igen dig nar du vager in, kommer dina

viktmatningar listas som okdnda méatningar. Utfor foljande steg for att tilldela dem till

en anvandare:

1. Oppna Nokia Health Mate® appen.

2. Ga till Devices.

Y DIVICES +

Body Cardio =

© B
Not connected

Unknown measurements

SETTNGS

D %
Not connected
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3. Tryck pa Unknown measurements.
€

This month

459k

5. Tryck pa anvandaren du vill tilldela matningen till.

Assign to...

Tom Waiter

Erin Jo

Emily Fit

Dina matningar tilldelas nu ratt anvandare. Din Nokia Body Cardio kommer ocksa
kunna automatiskt tilldela dina méatningar nasta gang du vager in.

Stélla in pdminnelser

Med Nokia Health Mate® appen kan du stalla in pAminnelser for att sékerstélla att du
vager dig sjalv regelbundet. Utfor féljande steg for att gora det:

1. Oppna Nokia Health Mate® appen.

2. Ga till Profile.
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3. Tryck pa Add.

My goals

Reminder A0

Set & new reminder

Apps

Jo

4. Valj typen av paminnelse du vill stélla in.

< semnoens
Set yourself reminders to take

actions and maintain a healthy
lifestyle

Weight

ff‘

Remember to eat fruit

Fruits are healthy. They provide your body with
some of the vitamins, minerals and fiber it nee. b

<

Activity
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5. Valj tid och upprepning av paminnelsen.

6. Tryck pa Add.

5.2 Spara din puls
Oversikt

Denna produkt ar inte en medicinsk anordning och bér inte anvandas for att
diagnostisera, behandla, bota eller forhindra medicinska tillstand.

Med Nokia Body Cardio kan du spara din hjartfrekvens och later dig se hur den
forandras over tid.

Om du vill fa pulsmatningar, se till att:
= Pulsmatningar ar aktiverade. Se “Inaktivera kroppssammansattnings- och
pulsmatningar” pa sidan 29 for mer information.
= Pulsskarmen &r aktiverad. Se “Andra skarmordning” pa sidan 25 fér mer
information.
= Du kliver pa vagen barfota.
= Du haller dig sa still som majligt under méatningen.

Hamta dina pulsméatningar

Sa snart din puls mats visas den pa vagens display.

For att se dina pulsmatningar och se hela historiken maste du kontrollera din
data i Nokia Health Mate® appen.
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Notes

Du kan komma at dina pulsmaétningar genom att trycka pa valfri pulsmétning
i din tidslinje.

5.3 Kolla vadret

Oversikt

Du kan kontrollera den lokala vaderprognosen for dagen direkt pa din Nokia Body
Cardio om féljande villkor ar uppfylida:
= Din Nokia Body Cardio &r instélld pa4 Wi-Fi. Se "Andra konfigurationen fér din
Nokia Body Cardio” pa sidan 21 fér mer information om hur du byter till en Wi-
Fi konfiguration.
= Vaderskarmen ar aktiverad. Se "Andra skarmordning” pa sidan 25 fér mer
information.

Hamta vaderinformation
Allt du behdver gora for att hamta vaderinformation pa din Nokia Body Cardio &r att
kliva pa vagen och vanta pa att vaderskarmen ska visas.

Véaderskarmen ger dig information om genomsnittligt vader och temperatur for
morgonen (mellan 06:00 och 12:00) och for eftermiddagen (mellan 12:00 och 21:00)

I
Y 5

‘ 6?
e
1

Ig° cl
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Om du vager dig pa morgonen visas dagens data. Om du vager dig efter 19:00 visas
data for néasta dag.

5.4 Anvanda babylaget

Med babylaget kan du ta reda pé vikten péa ditt barn genom att vaga dig sjalv pa
vagen medan du haller ditt barn. For att anvanda det har laget maste du skapa en
profil for ditt barn i Nokia Health Mate® appen. Ange sedan langden och vikten pa
ditt barn och véag dig medan du haller ditt barn i famnen. Ditt barns vikt blir
automatiskt detekterad av vagen.

Viktigt: ditt barn maste vaga mellan 3 och 15 kg for att detekteras av vagen.
Eftersom babylage ar aktiverat som standard pa Nokia Body Cardio behéver du inte
aktivera det i Nokia Health Mate® appen.

Folj stegen nedan for att anvédnda Babylage:

1. Skapa en profil for ditt barn i Nokia Health Mate® appen.
2. Ange barnets langd och vikt.

3. Vag forst dig sjalv utan ditt barn.
Din vikt visas pa skarmen pa Nokia Body Cardio.

4. Vag dig sedan med ditt barn (inom 5 minuter efter att du har vagt dig sjalv).
Vagen visar din vikt plus ditt barns vikt, féljt av vikten pa ditt barn sjalv.
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For basta resultat rekommenderar vi att du véager dig nér ditt barn &r lugnt.

Obs! du kan anvanda babylaget for flera familjemedlemmar. Till exempel kan du

lagga till en profil for ditt barn pa ditt konto eller skapa ett separat konto for ditt barn.

Observera att du kan lagga till upp till atta anvandare till ditt Nokia® konto.

5.5 Anvanda graviditetslaget

Graviditetslaget ger en berikad Health Mate-upplevelse fér gravida kvinnor,
erbjuder rad, tips och enkel viktuppfoljning under graviditeten.

Gravida kvinnor kommer att f& féljande information varje vecka i sin Health Mate-
tidslinje:
= en oversikt 6ver veckan med nuvarande graviditetsstadium och
sammanréknad viktokning, tillsammans med hur det jamférs med dina
personliga rekommendationer.
= halsorelaterad och férlossningsléakarkontrollerad information som &r relevant
for den aktuella graviditetsveckan.

Aktivera graviditetslage

Graviditetslaget kan aktiveras av vilken kvinna som helst nar som helst under
graviditeten. For att gora det, utfor foljande steg:

1. Oppna Nokia Health Mate® appen.

2. Gatill Wellness Programs.
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3. Tryck pa Learn more.

Pregnancy Tracker

LEARN MORE

4. Tryck pa Join.

Pregnancy Tracker

Every pregrancy jourmey can use a refiable guide. Get
quaity information and weekly weight insights to help
you stay on track and heaithy.

**ABOUT THE PROGRAM

Bg changes are underway! The Baby on Board
program offers wel-timed advice, tps, and easy
weight tracking throughout your entire pregnancy
journey. Each week you'll get obstetrican-reviewed

oy
**44 WEEKS
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6. Koppla ditt konto till partnerappar

6.1 Koppla ditt konto till MyFitnessPal

Oversikt
Nar du 6vervakar din vikt kan det ocksa vara anvandbart att 6vervaka ditt kaloriintag
med appar som MyFitnessPal for att hjalpa dig att na ditt viktmal.

Nar du lankat bada kontona kan ditt Nokia® konto hamta ditt dagliga
kaloriintag fran MyFitnessPal. Du kan sedan kontrollera MyFitnessPal-widgeten fran
din instrumentpanel for att se din kaloribalans.

MyFitnessPal kan ocksd hamta information fran ditt Nokia®-konto: din vikt och
ditt kaloriuttag.

Ditt kaloriintag baseras pa all aktivitetsdata som kommer fran en Nokia®
aktivitetssparare eller funktionen for sparning i Nokia Health Mate® appen.
Observera att sparning av din aktivitet kan vara ett bra satt att hjalpa dig att uppna
ditt viktmal.

Koppla till MyFitnessPal
Utfor foljande steg for att ansluta ditt Nokia® konto till ditt MyFitnessPal konto.

1. Oppna Nokia Health Mate® appen.

2. Tryck pa Profile.

3. Tryck pa MyFitnessPal.
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4. Tryck pa Open.

€  MyFitnessPal

x

5. Logga in p& ditt MyFitnessPal konto.

+2 myfitnesspal

Du kan ta bort lanken till ditt MyFitnessPal konto och ditt Nokia® konto nar du vill fran
din profil.

6.2 Koppla ditt konto till Nike+

Oversikt

Om du har ett Nike+ konto kan du bérja dagen med att se ditt NikeFuel fran
foregdende dag visas pa din Nokia Body Cardio och i Nokia Health Mate® appen
tack vare Nike+ integrationen.

Endast dina NikeFuels kan delas med ditt Withings konto. Du maste halla fast vid
Nike+ appen for att se resten av din Nike+ data.
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Observera att det kan ta upp till 48 timmar efter sammanslutningen att fa din data
delad med ditt Nokia® konto. Du méaste ocksa ha minst 5 dagars Nike+ data innan
den kan delas med ditt Nokia® konto.

Koppla till Nike+
Utfor féljande steg for att ansluta ditt Nokia® konto till ditt Nike+ konto:

1. Oppna Nokia Health Mate® appen.

2. Tryck pa Profile.

i cons

3. Tryck pa Nike+.

4. Tryck pa Connect.

(S ta

SXEPRA

1 don’t have a Nike+ FuelBand
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5. Tryck pa Link with Nike+ Fuelband

& accountbetamithings.com

**& Withings

—7

6. Logga in pa ditt Nike+ konto och f6lj instruktionerna.
i api.nike com &

-

CEMNLLT 10 LS TOUR MIL + QT WITH WITHINGS

i b

T SN

Observera att det kan ta upp till 48 timmar efter sammanslutningen att fa din data

delad med ditt Nokia®-konto.

Du kan ta bort lanken mellan ditt Nike+ konto och ditt Nokia® konto nar du vill frén

din profil.
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7. Synka din data

Data fran din Nokia Body Cardio synkroniseras automatiskt utan att det kravs nagon
atgard fran din del. Din viktdata synkroniseras med Health Mate® appen inom nagra
minuter efter du vagt dig. Din puls- och kroppssammanséttningsdata synkroniseras
ocksa under denna tid.

Observera att om du synkroniserar dina data i Bluetooth &r det nédvandigt att en
parad enhet finns inom vagens rackvidd. Nokia Health Mate® appen maste ocksa
koras pa din enhet.

8. Dissociation av din N°kia Body cardio Kommenterad [EV1]: P3 engelska:”Dissociating your

Nokia Body Cardio

ﬁ' All data som inte synkroniserades innan dissociation av din Nokia Body
Cardio kommer att ga forlorad permanent.

Om du dissocierar din Nokia Body Cardio kan du ta bort den fran ditt konto.

Om du dissocierar din Nokia Body Cardio tas inte nagon av den data som
@ har synkroniserats fran Nokia Health Mate® appen bort.

Utfor féljande steg for att dissociera din Nokia Body Cardio:

1. Oppna Nokia Health Mate® appen.
2. Ga till Devices.

3. Tryck pa Body Cardio.

+

Body cardio

........
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4. Tryck pa Dissociate this product.

¢ soor casoio

Help

WALKTHROUGH »

AQ >

About

CHECK FOR UPDATES. »
SeniaL ynER [ ]
SOFTWARE VERSION o

LasT srmc Odarsage

5. Tryck pa Remove from my account.

Remove from my account

Remove from all other accounts

Cancel

6. Utfor en fabriksaterstallning av din Nokia Body Cardio. Se "Utfor
fabriksaterstéllning av Nokia Body Cardio” pa sidan 50 fér mer information.
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9. Utfor fabriksaterstallning av Nokia Body Cardio

@ All data som inte synkroniserades innan fabriksaterstalining av din Nokia
Body Cardio forsvinner permanent.

Fabriksaterstallning av din Nokia Body Cardio gor att du kan radera den data som ar
lagrad pa den. Fabriksaterstallning slutfor dissociationsprocessen.

@ Fabriksaterstallning av din Nokia Body Cardio tar inte bort ndgon data fran
Nokia Health Mate® appen.

1. Ga till Bluetoothinstallningarna pa din enhet och "glom" din Nokia Body Cardio fran

listan av Bluetoothenheter.

2. Tryck pa knappen pa sidan av vagen i 15 sekunder tills displayens stangs av.

3. Nar “Hello” visas pa vagens display, tryck och hall ner knappen pa sidan av vagen

tills fabriksaterstallningsmataren fylls.

Vagens skarm kommer visa ordet "Factory”, vilket bekraftar aterstallningen.

For narvarande kan du starta installationsprocessen for Nokia Body Cardio. Se
“Installera din Nokia Body Cardio” pa sidan 8 for mer information.

10. Rengoéring och underhall

10.1 Reng6r din Nokia Body Cardio

Du kan rengora din Nokia Body Cardio med en trasa fuktad med vatten. Om det inte

racker med vatten for att rengéra kan du ocks& anvanda lkristallvinagerl. [Kommenterad [EV2]: Crystal vinegar pa engelska

Anvandning av rengéringsmedel kan orsaka bestdende skada pa
@ beldaggningen som skyddar de elektroder som anvands for att méata din
kroppssammansattning.

10.2 Ladda batteriet

Du kan kontrollera batterinivdn pa din Nokia Body Cardio genom att ga till Devices>
Body Cardio frAn Nokia Health Mate® appen. Om batterinivan nar 5% eller mindre
rekommenderar vi att du laddar batteriet. For att géra det, anslut din Nokia Body
Cardio till en stromkalla med USB-kabeln som medfoljer vagen.

Det kan ta upp till fem timmar att ladda batteriet. Du kan trycka pa knappen pa sidan
av vagen medan den laddas for att kontrollera batterinivan.

Observera att du inte bér anvanda din Nokia Body Cardio medan den laddas.
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10.3 Uppdatera din Nokia Body Cardio

Vi erbjuder regelbundet uppdateringar sa att du kan dra nytta av de senaste
funktionerna vi lagger till i vara produkter. Nar ny intern programvara ar tillganglig
installeras den automatiskt utan nagon fraga fran Nokia Health Mate® appen om din
vag ar installerad i Wi-Fi.

Du kan dock kontrollera om uppdateringar ar tillgangliga och tvinga installationen nar
du vill. Utfor foljande steg for att géra det:

1. Oppna Nokia Health Mate® appen.

2. Ga till Devices.

3. Tryck pa Body Cardio.

Body cardio

sermnes

Body+

4. Tryck p& Check for updates.

8007 casoio

Help

WALKTHROUGH >

About

CHECK FOR UPDATES >

SOFTWARE VERSION 5o

LAST STHE 0 daysage
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5. Tryck och hall sidknappen i tre sekunder, tryck sedan Next i appen.

6. Tryck pa Upgrade.
7. Tryck pa Close nar uppdateringen ar klar.

Obs! Du kan kontrollera vilken firmware-version din Nokia Body Cardio anvander i
Devices > Nokia Body Cardio.

11. Tekniska beskrivningar

11.1 Vikt

Din vikt méats tack vare fyra viktsensorer placerade under ytan pa din Nokia Body
Cardio.

11.2 Kroppssammansattning

Din kroppssammansattning (fettmassa och vattenprocent, muskelmassa och
benmassa) mats med bioelektrisk impedansanalys tack vare elektroder placerade
under ytan pa din Nokia Body Cardio. Dessa elektroder skickar en liten strom som

gar genom din kropp och analysera sedan hur din kropp reagerar for att mata dessa

mat.

11.3 Puls

Din Nokia Body Cardio anvéander patentsokt pulsmatteknik for att mata din
hjartfrekvens medan du vager in.
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12. Specifikationer

12.1 Nokia Body Cardio

* Langd: 327 mm (12,8 ")

* Bredd: 327 mm (12,8 ")

* Djup: 18 mm (0,7 ")

* Vikt: 2,6 kg (5,7 Ibs)

« Viktintervall: 5 kg - 180 kg (9 Ibs - 396 Ibs)
* Viktenheter: kg, Ib, stlb

* Precision: 100 g (0.2 Ibs)

12.2 Display
*6,1Tcmx4,1cm(24"x1,6")
* 128 x 64 pixlar

» Bakgrundsbelysning

12.3 Anslutning

* Wi-Fi 802.11 b/ g/ n (endast 2,4 GHz)
* Bluetooth / Bluetooth Low Energy (Bluetooth Smart Ready)

12.4 Sensorer

* 4 viktsensorer
* Position Control™ -teknologi

12.5 Metrik

* Vikt

* Fettmassa (%) — standard- och atletlage
» Muskelmassa (kg)

* Benmassa (kg)

* Vattenmassa (%)

* Puls

12.6 Batterier

* Li-ion batterier
» Genomshnittlig batteritid pa 1 ar

12.7 Funktioner

» Automatisk anvandarigenkanning
* VVaderprognos
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12.8 Kompatibla enheter

* iPhone 4s (eller hogre)

« iPod Touch 4th Gen (eller hogre)

« iPad 2nd Gen (eller hégre)

» Android enhet som kér Android 5.0 (eller hdgre)

12.9 Kompatibelt operativsystem

+iOS 8.0 (eller hogre)
* Android 5.0 (eller hogre)

13. Anviandarmanual Copyright

Denna anvandarmanual ar skyddad av immaterialrattslagar och copyright.
Reproduktion, modifiering, representation och/eller publicering utan Nokia®
forhandsgodkannande ar strikt férbjuden. Du kan skriva ut den héar
anvandarmanualen for personligt bruk. For fragor, kontakta Nokia Health pa:
http://nokia.ly/HealthSupport

14. Rattsligt meddelande

Denna produkt &r inte en medicinsk anordning och bér inte anvéndas

for att diagnostisera eller behandla nagra medicinska tillstand.
Personer som bar en pacemaker eller nagon annan intern medicinsk
utrustning bdr inaktivera matningen av kroppssammanséttning. Se
”Inaktivera kroppsammansattnings- och pulsméatning” pa sidan 29 fér
mer information.

Med Identity data avses de uppgifter som kan identifiera dig direkt.

Body metrics data betyder data som motsvarar en korrekt
matning av dina fysiska egenskaper och din kroppsaktivitet.

Activity data betyder data som motsvarar en matning
av dina fysiska/sportaktiviteter.

Cookies —technical featues betyder data, som inte direkt identifierar
dig, vilket later dig anvanda vara produkter och tjanster och tillater
oss forbattrar din personliga upplevelse.
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14.1 Personlig data

Se till att du har last var integritetspolicy, som du hittar pa var webbplats.

Se till att ditt Nokia® I6senord &r tillrackligt sakert for att begransa atkomsten
till ditt konto. Det ska vara minst atta tecken langt, ha blandade bokstaver och
anvanda en kombination av alfanumeriska och specialtecken.

Vi rekommenderar att du skyddar atkomst till Nokia Health Mate® appen med
ett ytterligare I6senord och / eller touch-ID. Du kan géra det fran appen genom
att ga till Installningar i appen och aktivera Touch ID and Passcode.

Vi rekommenderar att du exporterar dina data regelbundet till lokal lagring pa
din hemdator. Du kan gora det fran Nokia Health Mate® webbgranssnitt
genom att klicka pa Profile picture > Settings > User Preference >
Download my data.

15. Sdkerhetsinstruktioner

15.1 Anvandning och forvaring

Anvand produkten vid temperaturer mellan 5°C och 35°C (41°F och 95°F)
med en relativ luftfuktighet mellan 30% och 80%.

Produkten kan forvaras pa en ren plats mellan -10°C och 50°C (14°F och
122°F) nar den inte anvands, med en relativ luftfuktighet mellan 10% och
90%.

Denna produkt ar inte en leksak. Lat inte barn leka med det.

Den hér enheten &r endast avsedd for inomhusbruk.

Lat inte enheten komma i kontakt med vétskor.

Anvand inte rengoringsmedel for att rengora vagen. De kan orsaka irreversibla
skador pa belaggningen som skyddar de elektroder som anvands for att mata
din kroppsammanséttning.

Anvand inte din Nokia Body Cardio pa en plats som &r for fuktig eftersom den
kan paverka batteriet.

15.2 Service och underhall

Forsok inte reparera eller modifiera din Nokia Body Cardio sjalv. Service och
underhall som inte beskrivs i denna anvandarmanual bor utféras av
professionella tekniker.

Om du har nagra problem &r du valkommen att kontakta kundtjanst pa:
http://contact.nokia.com
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16. Oversikt 6ver dokumentrelease

Utgivningsdatum Modifikation
Juni 2016 v1.0 | Forsta utgavan
December 2016 v2.0 | Uppdatering av:

"Rattsligt meddelande” pa sidan 54

Uppdatering av:

" Inaktivera kroppssammansattnings- och
pulsméatning” pa sidan 29

Augusti 2017 v3.0 | Nokia grafiskt diagram

@ Skarmdumparna i denna manual anvands for férklarande andamal.
Dina faktiska skarmar kan skilja sig fran skarmdumparna i denna
manual.

17. Garanti

Nokia® Ett (1) ars begransad garanti - Nokia Body Cardio

Nokia® garanterar maskinvaruprodukten fran Nokia® (“Nokia Body Cardio”) mot
defekter i material och utférande nar de anvands normalt i enlighet med de riktlinjer
Nokia® publicerat under en period p ETT (1) AR fran det ursprungliga datumet for
detaljhandelsképet av slutanvandarkdparen ("Garantiperiod”). De riktlinjer Nokia®
har publicerat inkluderar men ar inte begrénsade till information som finns i tekniska
specifikationer, sakerhetsinstruktioner eller snabbstartsguide. Withings garanterar
inte att operationen av Nokia Body Cardio kommer att vara oavbruten eller felfri.
Nokia® &r inte det ansvarig for skada till féljd av underlatenhet att folja
instruktionerna om Nokia Body Cardio’s anvandning.

Garantin omfattar inte:
= Eventuell skada pa enheten till foljd av onormal eller ovettig anvandning,
oaktsambhet eller brist p& vard eller oavsiktlig skada (t.ex. bucklor).
= Indirekta skador av nagot slag.
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18. Regulatoriska uttalanden

FCC ID: XNAWBS04

Denna enhet uppfyller del 15 i FCC-reglerna.

Anvandningen &r understalld av foljande tva villkor: (1) Enheten far inte orsaka
skadlig stérning, och (2) Enheten maste acceptera all mottagen storning, inklusive

storningar som kan orsaka otnskad anvandning.

Enheten uppfyller R&TTE-direktivet. En kopia av EU: s forsdkran om

Overensstammelse &r tillganglig online pa https://health.nokia.com/fr/len/compliance.
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