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Hjalp

Korta svar, i den ordning du férmodligen behéver dem.

Komma igang

1. Installera PrivateSteps fran Google Play och 6ppna den.
2. Tryck pa Tillat stegrdakning och godkann de tva fragorna fran Android.

3. Om du blir tillfrdgad, tryck pd Oppna batteriinstéllningar och vilj Batteri >
Obegransad (se nedan).

4. Lagg telefonen i fickan och ga. Dagens antal visas hdgst upp och i den lilla
standiga aviseringen.

Tillata behoérigheter

Android fragar efter tva saker. Fysisk aktivitet [ater appen ldsa stegsensorn.
Aviseringar later den visa det I6pande antalet; Android kraver en standig avisering
for rakning i bakgrunden. Ingen av behérigheterna later appen anvanda internet,
och PrivateSteps har ingen internetbehorighet alls.

Om du rdkade trycka pa Tillat inte: 6ppna appen, tryck pad Oppna
appinstallningar, sedan Behorigheter, och tillat Fysisk aktivitet.

Samsungs batteriinstallning

Samsungs batterihanterare kan forsatta appar i vilolage, vilket stoppar rakningen
tills du 6ppnar appen igen. En installning |6ser det:

1. Oppna Instéllningar > Appar > PrivateSteps.
2. Tryck pa Batteri.
3. Valj Obegransad.



Kontrollera dven Installningar » Batteri > Begrédnsningar fér
bakgrundsanvandning och se till att PrivateSteps inte finns bland Appar i
vilolage eller Appar i djupt vilolage. Appen har en knapp, Hjalp med
batteriinstallning, 1angst ned pa startskarmen som Oppnar ratt stalle.

Stalla in mal

Tryck pé Stall in mina mal (senare Andra mina mal). Ange ett dags-, vecko- eller
manadsmal i antal steg, eller Iamna en ruta tom for inget mal. Fyll i vecka och
manad utifran dag staller in dem pa 7x och 30x dagsmalet. Dagsmalet ritar en
cirkel runt dagens antal och en streckad linje i diagrammen for vecka och manad;
manadsmalet ar den streckade linjen i arsdiagrammet. Vecko- och
manadsframsteg visas som falt.

Widgeten for startskarmen

Tryck och hall pa en tom del av startskarmen, valj Widgetar, hitta PrivateSteps
och dra ut den. Den visar dagens antal och, om du har ett dagsmal, procenten.
Tryck pa den for att 6ppna appen. Nar appen ar pausad star det sa. Utan aktiv
prenumeration visar den "Dold" tills du prenumererar.

Pausa

Sla pa Pausa rakningen under Installningar pa startskarmen. Rakningen stoppar
helt och aviseringen forsvinner. Steg som tas under pausen laggs aldrig till i
efterhand. Tryck pa Ateruppta rikningen i banderollen for att bérja igen.

Exportera och importera

Allt finns under Din data pa startskdrmen. Filerna ar vanlig UTF-8-text med en
rubrikrad, sa de 6ppnas i vilket kalkylprogram som helst.

Exportera dagssummor (CSV)

Enrad per dag: date,steps — till exempel 2026-10-15,8423 . Bast for
kalkylprogram.

Exportera full detalj (CSV)



En rad per timme: hour start,steps — tillexempel 2026-10-15T14:00:00-
04:00,812 . Det har ar filen du bor spara om du ndgon gang vill aterstalla.

Importera en fil med full detalj

Slar ihop per timme och behaller det stoérre vardet for varje timme som redan finns
lagrad, sa att import avsamma fil tva ganger aldrig raknar dubbelt. Timmar i
framtiden hoppas 6ver. Redan lagrade dagar med vikt och kolesterol behalls;
identiska blodsockerposter dubbleras inte.

Androids egna spar- och éppningsdialoger anvands, sa du valjer exakt var filerna
hamnar. PrivateSteps behdver ingen lagringsbehdrighet.

Byta till en ny telefon

1. Pa den gamla telefonen: Exportera full detalj (CSV) och spara filen nagonstans
som du kommer at fran den nya telefonen (en USB-kabel, din egen molntjanst,
e-post till dig sjalv).

2. Pa den nya telefonen: installera PrivateSteps, tillat behérigheter, valj sedan
Importera en fil med full detalj och peka ut filen.

3. Mal finns inte i CSV-filen; still in dem igen under Andra mina mal.

Alternativt kan du sla pa Ta med i Androids sakerhetskopiering innan du byter;
Androids sakerhetskopiering och aterstallning for da éver steg och mal.

Logg och Jamfor

Anvand fliken Logg for att skriva ner dina egna siffror for vilkken dag som helst:
blodsocker (s& manga poster du vill, var och en med klockslag), vikt och kolesterol
(totalt, HDL, LDL och triglycerider; fyll bara i det du har). Tryck pa en post for att
andra eller radera den. Vélj dina enheter (mg/dL eller mmol/L, kg eller |b) langst
ned pa fliken Logg.



Fliken Jamfor ritar de siffror du valjer som linjer 6ver en vecka, manad, ar eller hela
tiden. Varje linje har sin egen skala sa att du kan se uppgangar och nedgangar sida
vid sida; varje linjes omfang star under diagrammet. Tryck pa diagrammet for att
se de faktiska vardena for en dag. Blodsocker visar dagens medelvarde i
diagrammet och varje post i Loggen. PrivateSteps registrerar och ritar bara dina
siffror. Den bedomer dem inte och ger inga rad; fraga din lakare vad de betyder.

Vatten och paminnelser

Hogst upp pa fliken Logg haller Vatten en I6pande summa for dagen. Tryck pa en
snabbknapp for ett glas eller en flaska, Lagg till annan mangd fér nagot annat,
eller Korrigera summan om du har gjort fel. Stall in ett dagligt vattenmal under
Dina mal. Valj flytande uns, milliliter eller liter under Enheter; appen bérjar med
den som ar vanligast dar du bor.

Paminnelser (ocksa pa fliken Logg) kan paminna dig om att ta en promenad eller
kontrollera ditt blodsocker. Valj tid och veckodagar, eller varje dag. Lagg till sa
manga du vill och sla pa eller av var och en. Paminnelser ar larm enbart pa din
telefon. De kan komma ndgra minuter efter vald tid nar telefonen vilar, och de
kraver att aviseringar ar tillatna for PrivateSteps.

Lakemedel

Fliken Lakemedel ar en enkel lista: namn, dos, hur ofta (skriv hur du vill), datum da
du bérjade och slutade, och anteckningar. Tryck pa en post for att dndra eller
radera den. Skriv ut eller spara som PDF dppnar Androids utskriftsvy med en ren
lista pa en sida; du kan skriva ditt namn pa sidan eller Iamna det tomt, och namnet
sparas inte. Exportera CSV sparar listan som en kalkylfil. PrivateSteps kontrollerar
inte doser eller interaktioner och ger inga rad.

Malvarden

Pa fliken Logg later Dina mal dig stalla in ett malvarde for vikt, blodsocker, totalt
kolesterol, HDL, LDL och triglycerider. Varje andring av ett malvarde, inklusive dina
stegmal, sparas med datum under Malhistorik. I Jamfor visas malvarden som
svaga streckade linjer. Malvarden fargar eller betygsatter aldrig dina siffror.



Radera din data
Radera aldre data

Tryck pa Radera aldre data, valj hur manga av de senaste aren som ska behallas
(1, 2, 5 eller 10) och bekrafta. Allt dldre raderas permanent fran telefonen.

Radera allt

Tryck pa Radera all min data och sedan pa Radera allt. Det raderar permanent
dina steg och varje siffra du har angett fran telefonen och kan inte angras. Vill du
ha en kopia forst? Tryck pa Avbryt och exportera. Om du avinstallerar appen
raderas ocksa allt som ar lagrat pa telefonen.

Hur sakerhetskopieringen fungerar, och hur du stanger
av den

Ta med i Androids sdakerhetskopiering ar avstangd som standard. Nar den ar pa
ingdr dina steg och mal i telefonens vanliga Android-sakerhetskopiering, som
utférs av Android (oftast till ditt Google-konto), inte av PrivateSteps. Sjalva appen
ansluter fortfarande aldrig till internet. Om du stanger av reglaget upphor nya
sakerhetskopior. Om du vill radera en kopia som redan har gjorts, anvand
Instdllningar » Google » Sakerhetskopiering pa telefonen.

Den kostnadsfria testperioden och den
arliga prenumerationen

PrivateSteps ar gratis att installera. Tryck pa Starta 7 dagars gratis test sa ber
Google Play om en betalningsmetod; i 7 dagar fungerar allt och du betalar
ingenting. Om du avslutar innan de 7 dagarna ar slut debiteras du aldrig. En smal
linje hogst upp pa startskarmen visar hur manga dagar som ar kvar och datumet
for den forsta debiteringen.



Efter testperioden kostar prenumerationen $5 om aret och debiteras automatiskt
varje ar tills du avslutar den. Utan aktiv prenumeration ar historik, diagram, mal
och rekord lasta. Rdkningen upphor aldrig och ingenting raderas. Dina steg
sparas hela tiden, och installningar, paus och alla verktyg fér export, import och
radering fortsatter fungera, sa du kan alltid ta med dig din data. Siffran ar dold tills
du prenumererar: den ar suddig i appen, och aviseringen och widgeten slutar visa
den (aviseringen sager att rakningen fortsatter, och widgeten sager "Dold / Tryck
for att prenumerera”).

Google Play visar priset i din valuta ($5 om aret, varierar mellan lander) och skoter
betalningen. Inget konto. Om du vill avsluta eller andra prenumerationen trycker
du pa Hantera i Installningar (eller i testperiodsbannern), eller 6ppnar Google Play
> Betalningar och prenumerationer > Prenumerationer. Appen paminner dig en
manad foére varje fornyelse, en vecka fore och pa sjalva dagen, och fore den forsta
debiteringen nar du ar i testperioden. PrivateSteps sjalv har fortfarande ingen
internetbehodrighet; Google Play-appen pa telefonen gor kopet.

Ny telefon eller ominstallation? Tryck pa Aterstéll prenumeration medan du ar
inloggad pa samma Google-konto. Om ett kdp visas som vantande startar
prenumerationen sa snart Google Play bekraftar det.

Sprak

Appen féljer telefonens sprak (53 stods). P4 Android 13 och nyare kan du ocksa
valja ett sprak enbart for PrivateSteps under Installningar > Appar > PrivateSteps »
Sprak. Arabiska, hebreiska och urdu visas fran hoger till vanster, dven diagrammen.

Fastnat fortfarande?

Skriv till help@privatesteps.com. Beratta vilken telefon du har och vad du
férvantade dig skulle handa.
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