PrivatEStepS privatesteps.com
Hjalp
Stutt svor, i peirri r6d sem pu parft peirra liklega vid.

Fyrstu skref

1. Settu PrivateSteps upp ur Google Play og opnadu pad.
2. Yttu & Leyfa skrefatalningu og sampykktu baddar Android-spurningarnar.

3. Ef pu ert bedin/n um pad, yttu & Opna rafhlédustillingar og veldu Rafhlada »
Otakmarkad (sja hér ad nedan).

4. Settu simann i vasann og gakktu af stad. Skrefafjoldi dagsins birtist efst og i litlu
varanlegu tilkynningunni.

AJd leyfa heimildir

Android bidur um tvennt. Likamleg hreyfing leyfir appinu ad lesa
skrefaskynjarann. Tilkynningar leyfa pvi ad syna skrefafjéldann jafn6dum; Android
krefst varanlegrar tilkynningar fyrir talningu i bakgrunni. Hvorug heimildin leyfir
appinu ad nota netid og PrivateSteps hefur enga netheimild yfirhéfud.

Ef pu yttir a Ekki leyfa fyrir mistok: opnadu appid, yttu a Opna stillingar forrits,
sidan Heimildir, og leyféu Likamleg hreyfing.

Rafhlodustilling Samsung

Rafhl6dustjéri Samsung getur sveeft forrit, sem stédvar talningu par til pu opnar
appid aftur. Ein stilling lagar pad:

1. Opnadu Stillingar » Forrit » PrivateSteps.
2. Yttu 4 Rafhlada.
3. Veldu Otakmarkas.



Athugadu lika Stillingar » Rafhlada » Takmarkanir & bakgrunnsnotkun og gaettu
bess ad PrivateSteps sé ekki i Sofandi forrit eda Djtipsofandi forrit. Appid er med
hnappinn Hjalp vid rafhlodustillingu nedst & adalskjanum sem opnar réttan stad.

Ad setja markmid

Yttu & Setja min markmié (sidar Breyta minum markmidum). SI48u inn dagleg,
vikuleg eda manadarleg skref, eda skildu reit eftir audan fyrir ekkert markmid.
Fylla vikulegt og manadarlegt ut fra daglegu stillir pau a 7x og 30x daglega
markmidid. Daglega markmidid teiknar hring i kringum téluna i dag og strikada
linu & vikuritinu og manadarritinu; manadarlega markmidid er strikada linan a
arsritinu. Vikuleg og manadarleg framvinda birtist sem stikur.

Heimaskjastollinn

Haltu inni & audu svaedi & heimaskjanum, veldu Stélar, finndu PrivateSteps og
dragdu hann ut. Hann synir skrefafjolda dagsins og, ef pu ert med daglegt
markmid, présentuna. Yttu til ad opna appid. begar bedid er segir hann pad. An
virkrar askriftar synir hann ,Falid” par til pu gerist askrifandi.

Bio
Kveiktu a Setja talningu a bid undir Stillingar & adalskjanum. Talningin stdédvast

alveg og tilkynningin hverfur. Skrefum sem tekin eru & medan bedid er verdur
aldrei baett vi& sidar. Yttu & Halda talningu afram i bordanum til ad byrja aftur.

Utflutningur og innflutningur

Allt er undir Gognin pin a adalskjanum. Skrarnar eru venjulegur UTF-8 texti med
fyrirsagnarlinu, svo paer opnast i hvada toflureikni sem er.

Flytja ut daglegar samtélur (CSV)
Einlina a dag: date,steps — til deemis 2026-10-15,8423 . Best fyrir toflureikna.

Flytja at fulla itarsundurlidun (CSV)

Ein lina & klukkustund: hour_start,steps — til deemis 2026-10-15T14:00:00-
04:00,812 . betta er skrdain sem pu att ad geyma ef pu vilt einhvern timann



endurheimta.

Flytja inn fulla itarskra

Sameinar eftir klukkustund og heldur stzerra gildinu fyrir klukkustund sem pegar
er geymd, svo innflutningur & sdmu skra tvisvar telur aldrei tvofalt. Klukkustundum
i framtidinni er sleppt. Pyngdar- og kélesterdldagar sem pegar eru geymdir
haldast; eins blédsykursfaerslur tvéfaldast ekki.

Eigin vistunar- og opnunargluggar Android eru notadir, svo pu velur nakvaemlega
hvert skrarnar fara. PrivateSteps parf enga geymsluheimild.

Flutningur yfir a nyjan sima

1. A gamla simanum: Flytja Gt fulla itarsundurlidun (CSV) og vistadu hana
einhvers stadar par sem pu naerd i hana ur nyja simanum (USB-snura, pitt eigid
skyjadrif, télvupdstur til pin sjalfrar/s).

2. A nyja simanum: settu PrivateSteps upp, leyfdu heimildir, veldu sian Flytja inn
fulla itarskra og veldu skrana.

3. Markmid eru ekki i CSV-skranni; settu pau aftur undir Breyta
minum markmidum.

Ad 6drum kosti geturdu kveikt & Taka med i Android-afritun adur en pu skiptir;
afritun og endurheimt Android flytur pa skref og markmid yfir.

Skraning og samanburdur

Notadu flipann Skraning til ad skrifa nidur pinar eigin télur fyrir hvada dag sem er:
blédsykur (eins margar feerslur og pu vilt, hver med tima), pyngd og kélesterdl
(heildar, HDL, LDL og priglyseris; fylltu adeins Gt pad sem pu hefur). Yttu & feaerslu til
ad breyta henni eda eyda. Veldu einingar (mg/dL eda mmol/L, kg eda Ib) nedst a
Skraning-flipanum.



Flipinn Samanburdur teiknar télurnar sem pu velur sem linur yfir viku, manud, ar
eda allan timann. Hver lina hefur sinn eigin kvarda svo pu sjair haedir og laegdir hlid
vid hli&; bil hverrar linu er skrad undir myndritinu. Yttu & myndritid til ad sja
raungildin fyrir dag. BIédsykur synir medaltal dagsins i myndritinu og allar faerslur i
Skraningu. PrivateSteps skrair adeins og teiknar télurnar pinar. Pad daemir peer
ekki og gefur engin rad; spyrdu laekninn pinn hvad peer pyda.

Vatn og aminningar

Efst & flipanum Skraning heldur Vatn utan um heildarmagn dagsins. Yttu 4
hradbaetingarhnapp fyrir glas eda flésku, Baeta vié 68ru magni fyrir hvad sem er
annad, eda Leidrétta heildina ef pér vard a i messunni. Settu daglegt
vatnsmarkmid undir Markmidin pin. Veldu vokvaunsur, millilitra eda litra undir
Einingar; appid byrjar a peirri sem er algengust par sem pu byrd.

Aminningar (einnig & Skraning-flipanum) geta minnt pig 4 ad fara i géngu eda
maela blédsykurinn. Veldu timann og vikudagana, eda alla daga. Baettu vid eins
mérgum og pu vilt og kveiktu eda sldkktu & hverri fyrir sig. Aminningar eru
adeins vekjarar i simanum pinum. baer geta komid nokkrum minutum eftir valinn
tima pegar siminn er i hvild, og peer krefjast pess ad tilkynningar séu leyfdar

fyrir PrivateSteps.

Lyf

Flipinn Lyf er einfaldur listi: nafn, skammtur, hversu oft (skrifadu pad eins og pu
vilt), dagsetningar upphafs og loka, og athugasemdir. Yttu & faerslu til ad breyta
henni eda eyda. Prenta eda vista sem PDF opnar prentskja Android med
snyrtilegum einnar bladsidu lista; pu getur skrifad nafnid pitt & bladid eda skilid
pbad eftir autt, og nafnid er ekki geymt. Flytja at CSV vistar listann sem
toflureiknisskra. PrivateSteps athugar hvorki skammta né milliverkanir og gefur
engin rad.



Vidmidunargildi

A Skraning-flipanum leyfa Markmidin pin pér ad setja eitt vidmidunargildi fyrir
pbyngd, blodsykur, heildarkolesterdl, HDL, LDL og priglyserid. Sérhver breyting a
vidmidunargildi, par 8 medal skrefamarkmidunum pinum, er geymd med
dagsetningu undir Saga markmida. I Samanburdi birtast vidmidunargildi

sem daufar strikadar linur. Viomidunargildi lita aldrei eda gefa einkunn fyrir
télurnar pinar.

Ad eyda gognunum pinum
Eyda eldri gognum

Yttu & Eyda eldri gégnum, veldu hversu mérg nyjustu &rin & ad halda (1, 2, 5 eda
10) og stadfestu. Ollu eldra er eytt varanlega Gr simanum.

Eyda 6llu

Yttu & Eyda 6llum gognum minum, sidan Eyda 6llu. betta eydir skrefunum pinum
og Ollum télum sem pu slést inn varanlega ur simanum og er ekki haegt ad
afturkalla. Viltu afrit fyrst? Yttu & Haetta vid og fluttu Ut. Ad fjarleegja appid eydir lika
6llu sem geymt er i simanum.

Hvernig afritun virkar og hvernig a ad slokkva a henni

Taka med i Android-afritun er slokkt sjalfgefid. Pegar kveikt er a pvi eru skrefin
pin og markmid tekin med i venjulegri Android-afritun simans, sem Android
framkvaemir (yfirleitt 8 Google-reikninginn pinn), ekki PrivateSteps. Appid sjalft
tengist samt aldrei netinu. Ef pu slekkur a rofanum heaetta nyjar afritanir. Til ad eyda
afriti sem pegar hefur verid gert, notadu Stillingar » Google » Afritun i simanum.

Okeypis prufan og arlega askriftin

PrivateSteps er 6keypis i uppsetningu. Yttu & Hefja 7 daga 6keypis prufu og
Google Play bidur um greidslumata; i 7 daga virkar allt og pu borgar ekkert. Ef pu
segir upp adur en 7 dagarnir eru lidnir er pér aldrei gjaldfeert. Mjé lina efst a
adalskjanum synir hve margir dagar eru eftir og dagsetningu fyrstu skuldfeerslu.



Eftir prufuna kostar askriftin $5 & ari og er skuldfeerd sjalfkrafa & hverju ari par til
bu segir henni upp. An virkrar &skriftar eru saga, myndrit, markmid og met lzest.
Talning stoppar aldrei og engu er eytt. Skrefin pin eru vistud allan timann og
stillingar, bid og 6ll utflutnings-, innflutnings- og eydingartdl virka afram, svo pu
getur alltaf tekid gognin pin med pér. Talan er falin par til pu gerist askrifandi: hun
er 6skyr i appinu og tilkynningin og stéllinn haetta ad syna hana (tilkynningin segir
ad talning haldi 4fram og stéllinn segir ,Fali® / Yttu til ad gerast &skrifandi®).

Google Play synir verdid i pinum gjaldmidli ($5 a ari, mismunandi eftir I6ndum) og
sér um greidsluna. Enginn reikningur. Til ad segja upp eda breyta askriftinni yttu a
Stjérna i stillingum (eda a prufubordann) eda opnadu Google Play > Greidslur og
askriftir > Askriftir. Appid minnir pig & m&nudi fyrir hverja endurnyjun, viku fyrir og
a sjalfum deginum, og fyrir fyrstu skuldfeerslu pegar pu ert i prufunni. PrivateSteps
sjalft hefur samt enga netheimild; Google Play appid i simanum annast kaupin.

Nyr simi eda enduruppsetning? Yttu 4 Endurheimta askrift 4 medan pu ert
skrad/ur inn & sama Google-reikning. Ef kaup birtast sem i bid hefst askriftin um
leid og Google Play stadfestir pau.

Tungumal

Appid fylgir tungumali simans pins (53 studd). I Android 13 og nyrri geturdu
lika valid tungumal bara fyrir PrivateSteps undir Stillingar » Forrit > PrivateSteps
» Tungumal. Arabiska, hebreska og urdu birtast fra haegri til vinstri, par a
medal myndritin.

Kemstu enn ekki afram?

Sendu tdlvupdst & help@privatesteps.com. Segdu hvada sima pu att og hvad pu
bjost vid ad myndi gerast.


mailto:help@privatesteps.com

