Fitbit Inspire 3

Du har fatt en Fitbit Inspire 3 som ingar for alla deltagare i Neo-ACT studien. Fitbit anvands for att
kunna registerara din fysiska aktivitetsnivd genom att bland annat mata hjartfrekvens och hur manga
steg du tar. Dina registrerade aktivitetsdata kommer att laddas ned till studiedatabasen och ingd i
analyserna i Neo-ACT studien. Aktivitetsdata samlas in under hela cellgiftsbehandlingen och ett ar
efter operationen. Det ar viktigt att du bar din Fitbit sa mycket som majligt sa att din fysiska aktivitet
mats korrekt. Du far behalla och fortsatta anvanda klockan fér egna andamal efter att studien
avslutats, forutsatt att du inte redan innan din operation har lamnat studien pa eget 6nskemal.

Om du har fragor, tveka inte att héra av dig till studieteamet pa neoact-meb@ki.se

Studie ID:

Anvéndarnamn:

Lésenord:

Hur ska du anvanda din Fitbit Inspire 3?

Ha pa dig din Fitbit varje dag. Om du vill kan du ha din Fitbit pa dig dven nattetid, da registrerar den
din sémn och du kan stélla vackarklocka. Férsakra dig om att du har sjalva klockan tatt inpa skinnet,
men sjalvklart inte sa hart spand sa att det gor ont eller kdnns obehagligt. Fitbit mater dina steg men
kan ocksa kdnna igen andra aktiviteter sa som cykling eller styrketraning. Vid upptackt av aktivitet
registrerar Fitbit automatiskt tidsatgangen for denna. Du kan dven vélja att registrera aktivitet
manuellt i funktionen “"Tréning” pa din Fitbit. Fitbit kdnner av aktivitet genom att mata din
hjartfrekvens. Forsok att ha din Fitbit nagot hogre upp pa handleden under tréaningspassen. Da kan
den enklare méta din hjartfrekvens under traningstiden.

Fitbit inspire 3 ar vattentat sa du kan bada och duscha med den. Se till att torka torrt under bandet
efterat for att undvika eventuell hudirritation. Om hudirritation av nagon anledning skulle uppsta
(ovanlig forekommande) sa kan du testa att bara klockan vaxelvisa dagar pa hoger respektive vanster
handled.

Om du av nagon anledning, tillexempel arbete inom varden eller i kok, inte kan béara din Fitbit pa
handleden under en period sa kan du satta den runt fotleden med sjélva klockan inat. Ett langre band

Neo-ACT Fitbit Inspire 3 2024-01-14


mailto:neoact-meb@ki.se

medféljer i kartongen som du fick din Fitbit i. Skulle dven detta vara for kort sa det att tejpa fast din
Fitbit eller klamma fast den med strumpans resar mot vristen. Du behover inte andra nagra
installningar pa Fitbit.

Synkronisering av Fitbit Inspire 3

Synkronisering ar den process som éverfor data som din Fitbit samlar in till ditt Fitbit-konto.
Synkronisering av data sker automatiskt varje gang du 6ppnar Fitbit-appen och har din Fitbit i
narheten. Detta behover du gora minst en gang i veckan under studieperioden.

Under Idag :g'- (se langst ned i menyraden) och sedan Enheter EO (i 6vre hogra vanstra hornet)
kan du sjalv se nar din Fitbit senast synkroniserades.

Ladda Fitbit Inspire 3
Nar din Fitbit ar 1ag pa batteri kommer information om detta upp pa skarmen.

Rikta in stiften pa laddningskabelns dnde mot guldkontakterna pa baksidan av din Fitbit och tryck till
latt sa laddningskabeln klickas fast, se bild nedan. Satt andra dnden av laddningskabeln i USB uttaget
pa din dator eller i en vaggadapter som sedan kan sattas in i ett vagguttag. En fullstandig laddning tar
ungefar 1 till 2 timmar. En fulladdad Fitbit Inspire 3 har en batteritid pa upp till 10 dagar.
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