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Allt om TomTom fitnessalder

TomTom fitnessalder handlar om att géra dig mer aktiv, inspirera dig till att bli mer valtranad och
Oka din fitnessniva. Du lar dig hur effektiva dina aktiviteter ar, och du far personliga rekommenda-
tioner som hjalper dig att véalja den basta aktiviteten for dig.

Det kravs komplexa berédkningar for att ta reda pa hur valtranad du ar! TomToms fitnessalder ger
en indikation pa hur bra din kropp fungerar fysiskt i forhallande till hur bra den boér fungera, utifran
saker som pulsen under aktiviteter, hogsta puls och vilopuls, aktivitet, kon, dlder, langd och vikt.

VO,max anvéands for att berdkna din fitnessalder. Det ar standardmetoden som anvands for att
bestdmma hur valtranad en person ar. VO,max ar den maximala mangd syre som kroppen kan
anvanda under tréning. Nar du blir mer valtranad betyder det att din kropp kan anvédnda mer syre,
sa din VO,max okar nar din fitnessniva 6kar. VO,max berdknas under en |6pningsaktivitet som
I6pning, trail running eller I6pband déar du har en relativt jamn pulsmatning i mer &n 15 minuter.
Las mer om VO,max och hur din fitnessalder berdknas i avsnittet Mer om fitnesspodng och
fitnessalder.

Med TomTom fitnessalder far du hjalp med att forbattra din fitnessalder och du far lara dig mer
om dina traningsaktiviteter:

= Hur valtranad ar jag egentligen?

= Har jag gjort tillrackligt under den hér aktiviteten eller borde jag géra mer?
= Har jag trénat tillrackligt den hér veckan eller behéver jag mer motion?

= Ardet har en effektiv aktivitet eller passar en annan aktivitet battre for mig?
= Vad ska jag gora harnast?

Viktigt! Den har produktfunktionen anvander avancerad pulsanalys som tillhandahélls av
Firstbeat. Informationen som ges av TomTom fitnesséalder ar en uppskattning av din fitnessniva
och ar inte medicinsk raddgivning eller avsedd att bota, behandla eller férebygga sjukdom. Vi
rekommenderar att du rddgér med en lakare innan du paborjar ett nytt traningsprogram.




Vilken enhet kan jag anvanda?

Du kan fa och se fitnesspoang pa féljande TomTom Sports-klockor som har pulsmatare:

= TomTom Runner 2

= TomTom Runner 3

= TomTom Spark

= TomTom Spark 3

=  TomTom Adventurer



Snabbguide

Din fitnessalder

TomTom hjélper dig ta reda pa vilken konditionsniva du faktiskt har genom att berakna din
fitnessalder.

TomToms fitnesséalder ger en indikation pa hur bra din kropp fungerar fysiskt i forhallande till hur
bra den bor fungera, utifrdn saker som pulsen under aktiviteter, hogsta puls och vilopuls, aktivitet,
kon, alder, langd och vikt.

Ju effektivare aktiviteter du gor desto battre blir din fitnessalder.

Fitnesspoéang

Borja jobba pa din fitnessalder genom att fortjana fitnesspoang. Du far fitnesspoang nar du spelar
in din aktivitet p4 en TomTom Sports-klocka med pulsmatare. Antalet fitnesspoang du far beror pa
maéanga faktorer, bland annat pulsen under aktiviteter, hogsta puls och vilopuls, aktivitet, kon, alder,
langd och vikt.

Dagens fithesspoéang visas i bubblor pd TomTom Sports-klockan, i TomTom Sports-appen och pé
TomTom Sports-webbplatsen.

Obs! Du kan bara fa fitnesspoéang nar klockan kan mata din puls. Nar klockan inte ar pa
handleden, till exempel nar du har den 6éver skidjackan eller nér du anvander cykelféstet, mats
inte din puls om du inte har pa dig en pulsmatare med brostband. Pulsen méts inte nar du
simmar.



Viktigt! Du méste anvanda ratt aktivitet pa klockan for att registrera din traning. Anvand
exempelvis Lopning nér du springer och Gym nar du gymmar. Om du anvénder en annan aktivitet
kan det paverka dina fitnesspoang och ge dig en felaktig fitnessélder.

Tips! Anvand aktiviteten Freestyle for att spara dina dagliga aktiviteter som att ga till jobbet eller
ga ut med hunden for att f8 mer fitnesspoéang.

Om du annu inte har tjanat 500 poang valjer du dagens fitnesspodngbubbla foér att se personliga
rekommendationer som hjalper dig att bli aktiv.
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Anstrangning raknas

Du tjanar in fler fitnesspoang om du hojer pulsen. En kort I6prunda ger dig fler fitnesspoang én en
lang promenad eftersom pulsen ar hogre nér du springer.

Alla ar olika

Fitnesspoang ar valdigt personliga. Fitnesspoangen representerar dina aktiviteter och din

nuvarande fitnessniva, utifrdn saker som pulsen under aktiviteter, hogsta puls och vilopuls,
aktivitet, kon, alder, langd och vikt.



Alla far olika mycket poang fér samma aktivitet. Om du ar valtranad tar det langre tid eller mer

anstrangning for att f4 lika méanga fitnesspoang som en otranad person. Nar du blir mer véltranad
maste du jobba hardare for att f& dina fitnesspoéang.

Var aktiv varje dag

Fitnesspoang hjalper dig att bli aktiv och mer véltrdnad. Forsok att fa& minst 100 fitnesspoéng varje

dag for att bibehalla en halsosam livsstil. Om du far éver 500 fitnesspoang borjar du forbattra din
kondition och fitnessalder.




Det galler att vara konsekvent

Det ar okej att missa en eller tvé gadnger i veckan, men konsekvens ar nyckeln till att forbattra din
fitness. Forsok trana regelbundet, men kom ih&g att inte dverdriva.

Forbattra din fitnessalder
Om du vill férbattra din fitnessalder maste du anstranga dig mer.

Fa en stjarna varje gang du samlar ihop 500 fitnesspoéng. Fa tre stjarnor under sju dagar for att
forbattra din fitnessalder. Om du far mer an 1 500 fitnesspoang pa en dag och nar éverkursnivan
ar det bra att ta det lugnt nasta dag och lata kroppen vila.



Kom ih&g att du maste jobba hardare for att fa dina fitnesspoang nar du blir mer valtranad.
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Jens och Julia haller pa med fit-
nessalder

Vi tar en titt pa tva personer och ser hur de far fitnesspoang:

= Jens joggar bara en gang pa helgen, men tranar inget i 6vrigt.
= Julia joggar ofta. Hon joggar varje morgon och har gjort det i sex manader.

Nar Jens joggar 3 km far han 500 poang och nar Férbattring pa poéangskalan.
Nar Julia joggar 6 km far hon ocksa 500 poang och nar Forbattring pa poangskalan.

Eftersom Julia har battre kondition &n Jens kravs det mer anstrangning for henne for att fa poang.
Julia maste jogga mer eller springa fortare dn Jens for att fa lika manga fitnesspoang.

Snabb |6pning eller intensiv tréning ger fler podng dn en promenad eller mindre anstrangande
traning. Om Jens anstranger sig lite mer varje dag, till exempel genom att springa lite fortare eller
fler gadnger i veckan, kan han forbattra sin kondition och fitnessalder mycket snabbare.
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Visa fitnesspoang och fitnessalder

Se fitnesspoang pa klockan

Du kan se dina totala fitnesspoéang for dagen pa din TomTom Sports-klocka.

Obs! Du kan bara f4 fitnesspoang nar klockan kan mata din puls. Nar klockan inte ar pa
handleden, till exempel nar du har den éver skidjackan eller nar du anvander cykelfastet, mats
inte din puls om du inte har pa dig en pulsmatare med bréstband. Pulsen méts inte nar du
simmar.

Tryck vanster fran klockan for att ga till skdrmen Aktivitetsmatning. Tryck nedat for att 6ppna
skarmen Fitnesspoang. Du ser dagens totala fitnesspoéang tillsammans med den fitnessniva du har
natt och antalet stjarnor du har fatt under de senaste sju dagarna.

Tips! Ange POANG som ett mal i menyn Tracker for att visa dina fitnesspoang forst pa skarmen
Aktivitetsmatning.

Till exempel visar klockan nedan att du har fatt mer an 500 poéng fran alla dina aktiviteter idag, sa
du forbattrar din fitness. De tre stjarnorna visar att du har fatt mer an 500 poang tre ganger under
de senaste sju dagarna.

Improving

TOmMTOM
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Du kan ocksa se dina totala fitnesspodang medan du haller pd med en aktivitet som en av
skarmarna med aktivitetsvarden, vilket gor att du kan kolla om du har natt ditt mal eller om du ska
fortsatta trana. Nar du har angett Poang som mal far du notiser nar du har natt Aktiv, Forbattring

eller Overkurs.

®* H=

512

fitness points

23:45 164

TOoOmMTOM

Se fitnesspoang i TomTom Sports-appen

Nar du har synkroniserat dina aktivitetsdetaljer med ditt TomTom Sports-konto kan du se dina
fitnesspodng i TomTom Sports-appen. Valj fitnesspoangknappen langst ner pa skarmen for att se
poédngen du har samlat ihop under de senaste sju dagarna.

941 AM

e £

Fitness this week

& - 0| 2
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Valj en bubbla for dagens poang for att se vilka aktiviteter du gjorde for att f4 poangen. Sedan kan
du valja en aktivitet for att 6ppna skarmen aktivitetsdetaljer.

Se fitnesspoang pa TomTom Sports-webbplatsen

Nar du har synkroniserat dina aktivitetsdetaljer med ditt TomTom Sports-konto kan du se dina
fitnesspodng pa TomTom Sports-webbplatsen. Valj fitnesspoangknappen langst upp pa
hemskarmen for att se poangen du har samlat ihop under de senaste sju dagarna.

*
TOMTOM@ SP0RTS LATE 2 T ot

Fitness this week

Valj en bubbla for dagens poéang for att se vilka aktiviteter du gjorde for att fa podangen. Sedan kan
du valja en aktivitet for att 6ppna skarmen aktivitetsdetaljer.
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Se fitnessalder i TomTom Sports-appen

Nar du har synkroniserat dina aktivitetsdetaljer med ditt TomTom Sports-konto kan du se din
fitnessalder i TomTom Sports-appen. Vilj fitnessalder pa& skarmen Trender for att se din
nuvarande berédknade fitnessalder och trender for manad och ar.

Fitness age

SUMMARY

PAIE

Se fitnessalder pa TomTom Sports-webbplatsen

Nar du har synkroniserat dina aktivitetsdetaljer med ditt TomTom Sports-konto kan du se din
fitnessalder pd TomTom Sports-webbplatsen. Vélj fliken Framsteg och valj sedan Kropp i
rullgardinsmenyn. Valj Fitnessalder nedanfor diagrammet for att visa trenden for din fitnessalder.
Du kan filtrera trenden per vecka, manad, ar eller allt.
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Se VO,max i TomTom Sports-appen

Nar du har synkroniserat dina aktivitetsdetaljer med ditt TomTom Sports-konto kan du se din
VO,max och trender i TomTom Sports-appen. Valj VO,max pa skarmen Trender for att se ditt
aktuella berdknade genomsnitt for VO,max, och trender fér manad och ar.

VO, max

SUMMARY

43 wi/a/m

-~
(> 3]

43

Las mer om VO,max i avsnittet Mer om fitnessalder.

Se VO,max pa TomTom Sports-webbplatsen

Nar du har synkroniserat dina aktivitetsdetaljer med ditt TomTom Sports-konto kan du se din
VO,max pd TomTom Sports-webbplatsen. Vélj fliken Framsteg och vélj sedan Kropp i rullgar-
dinsmenyn. Vélj VO,max nedanfdr diagrammet for att visa trenden for VO,max. Du kan filtrera
trenden per vecka, ménad, ar eller allt.

Las mer om VO,max i avsnittet Mer om fitnessalder.
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Mer om fitnesspoéang och fitnessalder

Mer om fitnesspoang

Du far fitnesspoang néar du registrerar din aktivitet i en TomTom-klocka med pulsmatare. Antalet
fitnesspoang du far beror pd manga faktorer, bland annat hur ofta du tranar, pulsen under
aktiviteter, hogsta puls och vilopuls, aktivitet, kon, alder, langd och vikt.

Obs! Du kan bara fa fitnesspoang nar klockan kan mata din puls. Nar klockan inte ar pa
handleden, till exempel nar du har den éver skidjackan eller nar du anvander cykelféstet, mats
inte din puls om du inte har pa dig en pulsmatare med brostband. Pulsen méts inte nar du
simmar.

Fitnesspoadngen representerar dina aktiviteter och din fitnessniva. Varje gang du gor en aktivitet
och din puls mats far du fitnesspoang. Hur snabbt du far fitnesspoédng beror pa din nuvarande
fitnessniva och hur intensivt du tranar. Ju mer intensiv traning och ju langre du haller pa med en
aktivitet, desto fler poang far du. Nar du blir mer véltrdnad maéste du jobba hérdare for att f4 dina
fitnesspodng. Om du ar véltranad tar det langre tid eller mer anstrangning for att fa lika méanga
fitnesspodng som en otrdnad person.

Det kan handa att du tranar for mycket pa en dag. Om du gér éver gransen for Overkurs pa en dag
kan du anstranga koppen fér mycket, vilket kan orsaka sjukdom och skada. Ta en vilodag om du
kanner dig trott.

Med hjalp av fitnesspoéng kan du forbéttra din kondition. Det beror pa att de hjalper dig att forsta
nar du behdver vara mer aktiv och nar du har tranat tillrackligt, och vilka aktiviteter som ger mer
poang och darfor fungerar bast for dig. Da kan du fokusera pa de aktiviteterna. Till exempel kan du
gora ett valinformerat beslut mellan en 30 minuters pendling pa cykel eller att tilloringa 10 minuter
pa ett intensivt traningspass.

Nivaer av fitnesspoang
Det finns olika nivaer av fitnesspodng som visar hur aktiv du &r varje dag. Det finns tre nivaer:

»  Over 100 = Aktiv
= Over 500 = Forbattring
=  Over 1 500 = Overkurs

Aktiv

Om du far 6ver 100 fitnesspoéng betyder det att du har en aktiv livsstil som kan ge dig
hélsoférdelar pa lang sikt. P4 den héar nivan forbattrar du inte din fitnessalder, och om du redan ar
véltranad s kan du fa samre kondition.

Forbattring

Nar du far 6ver 500 fitnesspoang under tre dagar varje vecka borjar du forbattra din fitnessniva
och fitnessélder. Ju fler podng du far upp till 1 500 poang, desto battre ar det for kroppen.
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Overkurs

Om du samlar ihop 6éver 1 500 fitnesspoang kanske du inte far fler halsofordelar eller battre
kondition. Du kan behéva vila dagen efter. Nar du nar nivan éverkurs okar risken for skada och
Overtraning.

Viktigt! Om du trdnar mycket, till exempel om du ar maratonlépare eller tavlingscyklist, kan det
hénda att du enkelt nar nivan éverkurs varje gang du tranar. Du maste lara dig dina egna sakra
granser for motion inom den sport du utévar. Om du ar osdker ska du kontakta en specialist for
expertradgivning.
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Mer om fitnessalder

Fitnessalder ger en indikation pa hur bra fysisk form du &r i, i férhallande till hur bra form du borde
vara i, utifrdn faktorer som kon, alder och vikt.

Ju effektivare aktiviteter du gor desto battre blir din fitnessalder.

VO, max anvands for att berakna din fitnessalder. Det dr standardmetoden som anvéands for att
bestdmma hur valtranad en person ar. Det ar den maximala mangd syre som kroppen kan
anvanda under tréning, per sekund, per viktenhet. Nar du blir mer véltranad betyder det att din
kropp kan anvanda mer syre, sé din VO,max okar nar din fitnessniva okar.

For att fa reda péa din aktuella fitnessniva beréaknar vi din VO,max utifrdn din personliga profil och
en analys av din puls under en I6pningsaktivitet. Om du aldrig gér ndgon aktivitet uppskattar vi
vardet baserat pa aktivitetsmatning dygnet runt. | laboratorieférhallanden bestdams VO,max
vanligtvis genom ett intensivt pass pa l6pband eller annat traningsredskap med en mask som
mater syreflodet i kroppen. Vardet brukar ligga mellan ca 15 och 100 ml/kg/min, men det skiljer sig
mellan man och kvinnor. Ju hdgre varde desto battre. Tabell 1 och 2 nedan visar intervallet och
klassificeringen for ungefarliga VO2max efter alder och kon, enligt The Cooper Institute.

Fitnesséalder berdknas genom att din uppmatta VO,max jamférs med den genomsnittliga
befolkningens VO,max per alder och kén, som finns i riktlinjerna for traningstest och ordination i
American College of Sports Medicine (nionde utgavan). Berdkningen av VO,max till fithessalder ar
olika fér mén och kvinnor, eftersom man i genomsnitt har en hégre VO,max an kvinnor i alla
aldrar. Om du till exempel &r en 33-arig kvinna och din fitnessalder ar 27, ar din fitnessnivd samma
som en genomsnittlig 27-arig kvinna i den har studien fran American College of Sports Medicine.
Med andra ord gar det mycket bra for dig, eftersom VO,max naturligt férsamras med aldern.

Vi beréknar din fitnessalder fran din VO,max och andra faktorer sa att du kan se hur du presterar
mot andra i din alder och kénsgrupp. Den lagsta fitnessaldern vi visar ar 20 ar.
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Hur berdaknas VO,max?

VO,max beraknas under en l6pningsaktivitet som I6pning, trail running eller I6pband dar du har en
relativt jAmn pulsmatning i mer &n 15 minuter. VO,max dr maximal mangd syre som kroppen kan
anvanda under traning, per kilo kroppsvikt, per minut. Det ar standardmetoden som anvands for
att bestdmma hur valtranad en person &r, och &r en indikation p& din allménna aerobiska
konditionsniva. En hog VO,max innebér att du kan trana under langre perioder pa en hogre
prestationsniva. Studier visar att personer med hog VO,max tenderar att leva langre och har en
lagre risk for hjart-karlsjukdomar.

Obs! Om du aldrig anvander din klocka for [6pning, men anvander den for aktivitetsmatning
dygnet runt och andra typer av aktiviteter som cykling, gymtraning eller andra inomhusaktivite-
ter, beraknas VO,max baserat pa din allmanna aktivitetsniva och blir mindre exakt.

Under de forsta dagarna du anvander klockan eller om du aldrig har pa dig den nar du springer
eller for aktivitetsmatning dygnet runt, berdknas VO,max baserat pa din profil och aktivitetsnivan
som du sjalv har rapporterat, och blir mindre exakt. Nar din klocka lar sig mer om ditt beteende
och analysen av puls mot hastighet 6ver tid, blir VO,max mer exakt.
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Hur férbattrar jag min fitnessalder?

| berakningen av fitnessalder ser du ett matt pa hur valtranad du ar jamfért med en genomsnittlig
kvinna eller man i samma alder, till exempel “Du ar mindre valtranad 4n 75 % av mannen i din
alder”.

Du kan forbattra din fitnessalder genom att fa ihop minst 500 fitnesspoang, tre ganger per vecka.
Det leder till hdgre VO,max pé lang sikt. Beroende pa din konditionsnivéa kan det ta veckor eller
manader innan du ser storre forandringar.

Tips! Anvand aktiviteten Freestyle for att spara dina dagliga aktiviteter som att ga till jobbet eller
ga ut med hunden for att f8 mer fitnesspoang.

Om du redan har en hég konditionsniva, till exempel VO,max pa hogre dn 45 ml/kg/min fér man,
eller hogre an 39 ml/kg/min for kvinnor, kanske du redan har natt den lagsta fitnessaldern pa 20
ar. Du kan fortfarande foérbattra din VO,max genom att fortsatta trana. Om du har natt en extremt
hog fitnessniva och VO,max ar det mojligt att mer traning inte leder till 6kad VO,max. Naturligtvis
kommer traning och samlande av fitnesspoang fortfarande att hjalpa dig bibehalla din fitnessalder,
VO,max och goda hélsa.

Kom ihag att uppdatera din vikt i din profil nar du blir mer valtranad. En lagre vikt forbattrar din
VO,max och fitnessélder.

Arftliga faktorer kan p&verka hur din kropp svarar pa traningen. Vissa personer gér storre eller
snabbare framsteg dn andra och en del kan ha svart att uppna betydande férbattring av
konditionen.

Ohélsosamma livsstilsval som rokning eller osunda matvanor kan motverka effekterna och
férdelarna med tréaningen.
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Jag far inga fitnesspoang
Din puls och aktivitetsdata behovs for att berakna dina fitnesspoang. For att kunna fa fitnesspoang

maste TomTom Sports-klockan mata din puls och registrera en aktivitet.

Fitnesspoang kan berdknas for aktiviteterna I6pning, I6pband, trail running, promenader, cykling
och cykling inomhus, skidékning, snowboard (om du bar sportenheten pa handleden), gym och
freestyle.

Du far inga fitnesspoéng i féljande situationer:
= En aktivitet dar din puls ar lag.
= Nar din puls inte mats:
= Pulsmataren &r avstangd.
*  Pulsmétning &r avstangt.
=  Aktiviteter dar pulsen inte mats:

= Simning. Det hér ar en bra aktivitet som kombinerar skonsamma rérelser med relativt
intensiv aktivitet. Men pulsmataren fungerar inte i vatten.

= Skidakning eller snowboard néar du har klockan 6ver skidjackan.
*=  Cykling nar du anvander cykelfastet.

Viktigt! Du maste anvanda ratt aktivitet pa klockan for att registrera din traning. Anvand
exempelvis Lopning nar du springer och Gym nar du gymmar. Om du anvénder en annan aktivitet
kan det paverka dina fitnesspoang och ge dig en felaktig fitnessalder.
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Du far inga fitnesspoang for liknande aktiviteter

Hur manga fitnesspoang du far beror pa din aktuella fitnessalder och VO,max samt aktivitetens
intensitet och varaktighet. Aven om du utévar samma typ av aktivitet kan pulsen skilja sig at for
aktiviteter som gors under olika dagar. Du kanske till exempel inte mér bra, du kanske precis har
borjat trana efter ett uppehall, eller du kan ha trénat i motvind. Aktiviteter i hdgre pulszoner ger dig
fitnesspoang snabbare.

Nar du blir mer valtranad far du mindre poédng an tidigare nér du utfér samma typ av aktivitet, till
exempel 5 kilometers I6prundor i 10 km/h. Darfér méste du 6ka distansen eller tempot for att fa
lika manga poang.

Halsofordelarna minskar ocksa inom varje aktivitet. Det innebar att det ar battre att géra korta och
intensiva aktiviteter ett par ganger i veckan an en lang aktivitet. Exempelvis kan de forsta
10 kilometrarna i en lang I6prunda generera poédng snabbare &n de sista kilometrarna.

Det gar inte att jamfdra dina fitnesspodng med nadgon annans poang eftersom alla far poang i olika
takter. Nar du till exempel ar valtranad och har en lag fitnessalder maste du jobba hardare for att fa
samma fitnesspodang som ndgon som precis har kommit igdng. Ju mer véltranad du blir desto
hardare maste du jobba for att fa fitnesspoéng.
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Copyrightinformation

© 2017 TomTom. Med ensamratt. TomTom och "tvdhandslogotypen" &r registrerade varumarken
som tillhér TomTom N.V. eller ndgot av vara dotterbolag.

Teckensnitt

Linotype, Frutiger och Univers ar varumarken som tillhér Linotype GmbH registrerat pa U.S. Patent
and Trademark Office och kan vara registrerade i vissa andra jurisdiktioner.

MHei ar ett varumaérke som tillhér The Monotype Corporation och kan vara registrerat i vissa
jurisdiktioner.

Programvara med oppen kallkod

Programvaran som medféljer produkten innehaller upphovsréattsskyddad programvara som
omfattas av GPL-licensen. Ett exemplar av den licensen finns i licensavsnittet. Du kan hamta
fullstdndig motsvarande kallkod fran oss i tre ar efter var sista leverans av produkten. Besdk
tomtom.com/gpl fér mer information eller kontakta din lokala TomTom-kundtjanst via
tomtom.com/support. Vi sdnder en cd-skiva med motsvarande kéllkod till dig pa begaran.

AES-kod

Programvaran som medféljer den héar produkten innehéller AES-kod enligt upphovsratt (c)
1998-2008, Brian Gladman, Worcester, UK. Med ensamrétt.

Avtalsvillkor:

Vidaredistribuering och anvandning av den héar programvaran (med eller utan andringar) tillats
utan betalning av avgifter eller royalty forutsatt att féljande villkor uppfylls:

Distribueringar av kéllkoden maéste innehélla copyrighttexten ovan, den har villkorslistan och
nedanstdende ansvarsfriskrivning.

Binara distribueringar maste innehélla copyrighttexten ovan, den har villkorslistan och
nedanstaende ansvarsfriskrivning i sin dokumentation.

Namnet pd upphovsmannen anvands inte for att godkdnna produkter som skapats med den héar
programvaran utan séarskilt skriftligt tillstand.

Kaloriberédkningar

Kaloriberakningar i den har produkten baseras pd MET-varden fran:

Ainsworth BE, Haskell WL, Herrmann SD, Meckes N, Bassett Jr DR, Tudor-Locke C, Greer JL,
Vezina J, Whitt-Glover MC, Leon AS. 2011 Compendium of Physical Activities: en andra
uppdatering av koder och MET-varden. Medicine and Science in Sports and Exercise,
2011;43(8):1575-1581.
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