(NL)

Lees voor gebruik de instructies:

Waarschuwing:

Deze hartslag meter is geen medisch hulpmiddel en geeft een indicatie van uw hartslag en daarmee
uw conditie. Wanneer u regelmatig wilt gaan trainen met het deze hartslagmeter raden wij u aan eerst
met een arts/deskundige contact op te nemen over een acceptabele hartslag tijdens uw trainingen.
Personen met een pacemaker of hartklachten dienen voor gebruik van dit horloge dit altijd eerst met
hun arts te overleggen. De borstband en het horloge zijn spatwaterdicht en niet geschikt om mee te
zwemmen.

Deze hartslagmeter bestaat uit de volgende onderdelen:

- Een borstband met daarin een tweetal electroden waarmee uw hartslag wordt gemeten.Deze
band draagt u onder uw kleding rond uw borst. De gemeten hartslag wordt vervolgens
draadloos verzonden naar het horloge.

- Het polshorloge; dit horloge geeft uw hartslag weer en beschikt daarnaast over een aantal
functies om uw hartslag te monitoren.

Plaatsen van de borstband:
- Doe de riem om met behulp van de elastische band (via het knoopsgat).
- Zet de band stevig vast; maar ook niet te stevig zodat hij hindert bij het ademhalen.
- Mannen dienen de band ter hoogte van de borstspieren te plaatsen; vrouwen onder de
borsten.
- Til de riem een klein stukje op en maak de rubber 'pads’ (geribbelde gedeelte) vochtig met
geleidende gel of met water.

Functies:
- Huidige hartslag
- Maximale hartslag (MAX)
- Gemiddelde hartslag (AVG)
- Zone percentage (ZONE %)
- Caloriemeter (KCAL)
- Ronde teller (LAPO)



- Alarm Zone percentage
- Tijdsalarm (AL)

- 12/24 uurs-klok (CLK)

- Stopwatch (STW)

- Kalender

- De huidige hartslag (HR) wordt weergeven in hartslagen per minuut.

- De functies Caloriemeter (KCAL); Zone percentage (ZONE %); Maximale hartslag (MAX) en
- Gemiddelde hartslag (AVG) FUNCTIONEREN ALLEEN als de stopwatch (STW) AAN staat.
Deze functies worden ook opnieuw ingesteld als de stopwatch opnieuw ingesteld wordt.

- Wanneer het horloge gedurende 5 minuten geen hartslag ontvangt schakelt het horloge
automatisch terug naar de tijdweergave.

Functies van de diverse knoppen:
A en ¥ 1.0m te wisselen tussen de functies van klok; datum; alarm; caloriemeter; zone percentage;
stopwatch; maximale en gemiddelde hartslag.
2. Omhoog/omlaag gaan in de verschillende waardes.

Enter :Bevestigen gekozen functie
Exit : Stoppen; gekozen functie opheffen en stopwacht opnieuw instellen.

Basisinstellingen:

Instellen Tijd en toetsgeluid:
- Druk op A en V¥ tot de melding ‘CLK’ wordt weergegeven.
- Houdt de ENTER knop drie seconden ingedrukt tot ‘24’ en ‘12’ beginnen te knipperen
- Kies nu door middel van Aen V¥ uit de 12 of 14 uurs weergave
- Druk op ENTER om achtereenvolgens de Uren en Minuten in te stellen.
- Druk op ENTER nu wordt “TONE “ weergegeven.
- Kies nu door middel van Aen ¥ om het toetsgeluid aan/uit te schakelen.
- Druk tenslotte op EXIT

Instellen Datum:
- Druk op A en V tot de dag ‘MON — SUN’ wordt weergegeven
- Houdt de ENTER knop drie seconden ingedrukt tot “‘YEAR’ verschijnt
- Kies nu door middel van Aen V¥ het jaartal
- Druk op ENTER om achtereenvolgens de Maand en Dag in te stellen.
- Druk tenslotte op EXIT

Instellen Alarm:
- Drukop A en V tot ‘AL’ wordt weergegeven
- Houdt de ENTER knop drie seconden ingedrukt tot ‘OFF /ON’ knippert
- Zet nu het alarm aan/uit door middel van Aen ¥
- Druk op ENTER om de alarmtijd in te stellen
- Druk tenslotte op EXIT

Hartslag functies:

OPGELET: de functies Caloriemeter (KCAL); Zone percentage (ZONE %); Maximale hartslag (MAX)
en Gemiddelde hartslag (AVG) FUNCTIONEREN ALLEEN

als de stopwatch (STW) AAN staat. Deze functies worden ook opnieuw ingesteld als de stopwatch
opnieuw ingesteld wordt.

Stopwatch functie:
- Drukop A en V tot ‘'STW’ wordt weergegeven
- Druk op ENTER voor START/STOP stopwatch.
- Druk op EXIT om de stopwatch te resetten



1. Maximale hartslag

De maximale hartslag is de hartslag die u bereikt bij een maximale inspanning. De maximale hartslag
is afhankelijk van leeftijd; geslacht en sportactiviteit. De beste manier om de individuele hartslag te
meten is via een conditie test. Als indicatie kunnen de volgende vuistregels worden gebruikt:

Mannen 210 — helft leeftijd — (0.11 x gewicht + 4)

Vrouwen 210 — helft leeftijd — (0.11 x gewicht)

Display van de Maximale Hartslag:
Druk op A en V¥ tot ‘MAX’ wordt weergegeven de maximale hartslag verschijnt gedurende de
sportactiviteit.

2. Zone percentage - bovenlimiet en onderlimiet

De hartslagmeter registreert uw hartslag gedurende de sportactiviteit om uw intensiteitniveau te
meten. De hartslagmeter geeft aan hoe hoog of laag u zit in de betreffende zone. Is uw hartslag
binnen deze cijfers dan bent u op de goede weg. Indien dit niet klopt; moet u uw inspanningen
aanpassen zodat u weer binnen de ingestelde limieten komt.

Om de voor u geschikte onderlimiet en bovenlimiet te vinden kunt u onderstaande tabel gebruiken.
Kies uit beginners/ gevorderden of atleten en lees de aanbevolen limietwaarden af voor onder uw
persoonlijke maximale hartslag( Max. HR):

Training voor Beginners : algemene conditie 50-70% van maximale hartslag

(80%)

Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Hoogste Limit 105 112 119 126 133 140 147
(70%)

Laagste Limit 75 80 85 90 95 100 105
(50%)

Training voor Gevorderden : algemene conditie 70-80% van maximale hartslag

Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Hoogste Limit 120 128 136 144 152 160 168
(80%)

Laagste Limit | 105 112 119 126 133 140 147
(70%)

Training voor Atleten : algemene conditie 80-100% of maximale hartslag

Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Hoogste (100%) 150 160 170 180 190 200 210
Laagste Limit 120 128 136 144 152 160 168

Instellen Boven- en onderlimiet:
- Drukop A en V tot ZONE %’ wordt weergegeven
- Houdt de ENTER knop drie seconden ingedrukt tot ‘OFF /ON’ knippert
- Zet nu de limiet percentage meting aan/uit door middel van Aen ¥
- Druk op ENTER achtereenvolgens de boven- en onderlimiet in te stellen
- Druk tenslotte op EXIT

Wanneer de limiet percentage functie is ingeschakeld zal een geluidssignaal waarschuwen wanneer
de ingestelde bovenlimiet wordt overschreden.




3. Gemiddelde hartslag:

- Drukop A en V tot ‘AVG’ wordt weergegeven

- Onder in het scherm wordt nu de gemiddelde hartslag weergegeven.

4. Calorieén teller:

Deze hartslagmeter kan ook uw calorieverbruik meten tijdens de sportactiviteit. Om de juiste gegevens
te verkrijgen dient u diverse gegevens in te voeren; zoals uw geslacht; uw gewicht en een sportfactor

welke u in onderstaande tabel kunt aflezen.

Sport Intensiteit Factor

Wandelen - 5 kilometer in 30 45
minuten

Jogging Relaxed 5 kilometer in 30 61
minuten

Jogging Gemiddeld 6 kilometer in 30 79
minuten

Jogging Intensief 8 kilometer in 30 99
minuten

Fietsen Relaxed 10 kilometer in 1 uur 31

Fietsen Gemiddeld 15 kilometer in 1 uur 55

Fietsen Intensief 20 kilometer in 1 uur 80

Inline Skating | Relaxed 12 kilometer in 1 uur 68

Inline Skating | Gemiddeld 15 kilometer in 1 uur 78

Inline Skating | Intensief 18 kilometer in 1 uur 89

Aerobic Relaxed 30 minuten 48

Aerobic Gemiddeld 30 minuten 61

Aerobic Intensief 30 minuten 72

Gymnastiek | - 30 minuten 30

Instellen Calorie teller:
- Druk op A en V tot 'KCAL wordt weergegeven
- Houdt de ENTER knop drie seconden ingedrukt tot ‘M / F’ knippert
- Kies nu door middel van Aen V¥ uit M (man) of F (vrouw).
- Druk op ENTER om achtereenvolgens uw gewicht en de sportfactor in te stellen
- Druk tenslotte op EXIT

* Bij de 12 uurs klok; is de gewichtseenheid in ‘Ib’. Bij de 24 uurs klok is de gewichtseenheid in ‘kg'.

Weergave van Calorieverbruik:
- Druk op A en V¥ tot 'KCAL wordt weergegeven; Onder in het scherm wordt nu de uw calorie
verbruik weergegeven.

5. Ronde teller ‘LAP counter’:

Met deze functie kunt u uw per training ronde de ronde tijd/ gemiddelde ronde tijd / totale trainingsduur
en gemiddelde hartslag per ronde registreren. Deze functie werkt onafhankelijk van de Stopwatch
functie.

- Drukop A en V¥ tot ‘LAP 0’ wordt weergegeven

- Druk op de ENTER knop om ronde 1 ‘LAP 1’te starten.

- Druk aan het einde van uw ronde op ENTER de tijd van ronde 1 knippert nu 5 seconden en
ronde 2 wordt gestart.

- Druk op EXIT om de ronde teller te stoppen.



- Druk 3 seconden op ENTER voor een overzicht van de geregistreerde rondetijden en hartslag
informatie per ronde.

- Druk op EXIT om het overzicht te verlaten. De ronde gegevens kunnen worden gewist door
EXIT 3 seconden ingedrukt te houden.

Problemen / onderhoud:

A. Geen weergave van de hartslag:
- De geribbelde electroden aan de achterzijde van de borstband zijn vuil of niet vochtig.
- Verstoring door elektronische apparatuur zoals elektrische leidingen en computers

Wanneer dit niet helpt dient u de batterij van de borstband als volgt te vervangen:
- Open de ruimte voor de batterij door deze met een muntje open te schroeven.
- Nadat u het plastic afdekplaatje hebt verwijderd; plaatst u een nieuwe CR2032 knoopcel. (Let
op; de polen van de batterij dienen overeenkomstig geplaatst te worden; positief (+) naar
boven. Draai het dekseltje van het batterijcompartiment weer dicht.

B. Display horloge zwak of zwart:
- Kan voorkomen bij temperaturen lager dan 1°C (34 °F) (1°C) of boven de 55°C (131 °F).
- Wanneer de display van het horloge onduidelijk wordt dient u de batterij te laten vervangen
door een deskundige.



(UK)
Please read the following instructions carefully before using the watch:

Safety precautions:

This heart rate monitor is not a medical device. Before you start the training and repeat it regularly, we
recommend you to contact your medical practitioner or registered physician to analyze your personal
heart rate. People using pacemaker or other similar device should always consult a physician prior to
starting any exercise program. Both the chest belt and watch are water-resistant and not waterproof.

Kit Contents:

- Chest belt, with on the backside two conductive ribbed rubber pads to measure your heart
rate. This belt should be worn beneath your clothing. The measured heart rate will be
transmitted wireless to the watch.

- Heart rate monitor watch, this watch will indicate your heart rate and is equipped with a
number of functions to monitor your heart rate during exercise.

Positioning the chest belt
- Connect the chest belt with the elastic strap (via eyelet).
- The elastic strap should be adjusted snugly, yet not too tight to hinder your breathing.
- Men should place the belt at the base of the chest muscle, women at the base of the breast.
- Lift the belt slightly from the skin and wet the rear surface of the conductive ribbed rubber
pads with conductive gel or moisten the pads with water.

Functions:
- Current heart rate
- Maximum heart rate (MAX)
- Average heart rate (AVG)
- Zone percentage (ZONE%)
- Calorie counter (KCAL)
- Lap counter (LAPO)
- Zone limit alarm
- Time alarm (AL)
- 12/24 hour clock (CLK)
- Stopwatch (STW)



- Calendar

- The current heart rate (HR) is displayed in beats per minute.

- The functions Calorie counter (KCAL), Zone percentage (ZONE %), Maximum heart rate
(MAX) and Average heart rate (AVG) WORK ONLY if stopwatch (STW) is switched ON. And
they will be reset as the stopwatch is reset.

- If no heart rate signal is displayed for 5 minutes, it will automatically turn into sleep mode.

Functions of the Operating Keys
A en V¥ 1. To change between clock, date, alarm, lap counter, calorie counter, zone percentage,
stopwatch, maximum and average heart rate modes.
2. To scroll between values in different digits.
Enter :To confirm functions.
Exi t: To quit, cancel functions and reset stopwatch.

Basic Settings:

Set Clock and Key Beeper
- Press A en V until 'CLK' appears
- Press and hold ENTER key for 3 seconds.
- Press A en V¥ key to select "12" or "24" hour display.
- Press ENTER key to set the hour and minute, and confirm with ENTER key.
- Press ENTER now 'TONE' appears
- Press A en V to select Beeper "On/Off"
- Press EXIT key to leave set mode .

Set Date
- Press A en Vuntil day of the week 'MON - SUN' appears
- Press and hold ENTER key for 3 seconds until 'YEAR' appears
- Press A en V to select year.
- Press ENTER key to set month and day.
- Press EXIT key to leave set mode.

Set Time Alarm
- Press A en V until 'AL' appears
- Press and hold ENTER key for 3 seconds.
- Press A en Vto select alarm "On/Off" (icon will appear if it is on.)
- Press ENTER key to set alarm time.
- Press EXIT key to leave set mode.

Heart rate functions:

NOTE: The functions Calorie counter (KCAL), Zone percentage (ZONE %), Maximum heart rate
(MAX) and Average heart rate (AVG) WORK ONLY if stopwatch (STW) is switched ON. And they will
be reset as the stopwatch is reset.

Stopwatch function:
- Press A en Vuntil 'STW' appears.
- Press ENTER to START/STOP stopwatch.
- Press EXIT to reset the stopwatch

1. Maximum Heart Rate

The maximum heart rate is the heart rate you reach at the upper limit of your capability. Individual
maximum heart rate depends on one's age, sex and training level. The best way to determine the
individual maximum heart rate is a stress test. But it can also be estimated by the following equations.
For Men 210 - half age - (0.11 x weight + 4)

For Women 210 - half age - (0.11 x weight)



Display the Maximum Heart Rate
Press A en Vuntil 'MAX' appears. The maximum heart rate during exercise will now be shown.

2. Zone percentage - Upper and Lower Zone Limit

The heart rate monitor will monitor your heart rate during your exercise session to gauge your intensity
level. And the heart rate monitor will show how high it is in percentage within the zone. If your heart
rate is within your training zone upper or lower limit, you're right on track. If not, adjust your exercise
workload until you get into your zone.

To achieve specific training levels for different trainers, please find out the appropriate heart rate zone
in the table below for reference. Choose between Beginner/ Advanced/ Athlete and find the correct
limits below your personal maximum heart rate.

Training voor Beginners : algemene conditie 50-70% van maximale hartslag

Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Upper Limit (70%) 105 112 119 126 133 140 147
Lower Limit (50%) 75 80 85 90 95 100 105
Training for Advanced User : General health 70-80% of maximum heart rate

Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Upper Limit (80%) 120 128 136 144 152 160 168
Lower Limit (70%) 105 112 119 126 133 140 147
Training for Athlete : General health 80-100% of maximum heart rate

Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Upper (100%) 150 160 170 180 190 200 210
Lower Limit (80%) 120 128 136 144 152 160 168

Set the Upper / Lower Zone limit:
- Press A en V¥ until ZONE %' appears
- Press and hold ENTER key for 3 seconds.
- Press A en V¥ to switch the zone limit alarm function "ON/OFF"
- Press ENTER to set the upper and lower limit
- Press EXIT key to leave set mode .

When this function is switched on an audible alarm will warn you if the heart rate exceeds the upper or
lower limits.

3. Average Heart Rate
- Press A en V¥ until 'AVG' appears.
- The average heart rate will be shown.

4. Calorie Counter

This heart rate monitor can calculate your calorie consumption during exercise. To analyze your
calorie consumption, you need to input some data like your sex, weight and a sport factor that can be
found in below table.

Sport Intensity Factor
Walking - 2miles in 30minutes 45
Jogging Relaxed 2miles in 30 minutes 61
Jogging Average 3miles in 30 minutes 79
Jogging Intensive 4miles in 30 minutes 99
Cycling Relaxed 7 miles in 1 hour 31
Cycling Average 11 miles in 1 hour 55




Cycling Intensive 17 miles in 1 hour 80
Inline Skating | Relaxed 6 miles in 1 hour 68
Inline Skating | Average 9 miles in 1 hour 78
Inline Skating | Intensief 13 miles in 1 hour 89

Aerobic Relaxed 30 minutes 48

Aerobic Average 30 minutes 61

Aerobic Intensive 30 minutes 72

Gymnastic | - 30 minutes 30

Set the Calorie Counter

*In 12 hour clock mode, the unit of weight is 'Ib". In 24 hour clock mode, the unit of weight is 'kg'.

Press A en V¥ until 'KCAL' appears

Press and hold ENTER key for 3 seconds until 'M / F' appears.
Press A en V¥ to select M (Male) or F (Female).

Press ENTER to set weight and the sport factor

Press EXIT key to leave set mode .

Display the Calorie consumption:
- Press A en V¥ until 'KCAL' appears
- The calorie consumption will now be displayed

5. Lap Counter

The lap counter is used for analyzing all lap times (e.g. track and field stadium), for each lap the
average heart rate will be registered.

This function works independent of the stopwatch function

Set the Lap Counter

Press A en V¥ until 'LAPOQ' appears.

Press ENTER key to start lap 1.

Press ENTER key at the end of every lap. Display will flash for 5 seconds and turn to the next
lap.

To stop the counter, press EXIT key.

To review the workout summary, press and hold ENTER key for 3 seconds until the display is
flashing.

The display changes between: 1.Total lap count and total training time. 2. Average lap time
and average heart rate.

Press A en Vto review the result of each lap.

Press EXIT for 3 seconds to reset the lap counter.

Trouble shooting / maintenance:

A. No heart rate display:

The inside surface of the conductive ribbed pads is not moist or not clean.
Possible interference from electronic related sources e.g. power lines and computer.

If the problem persists change the battery of the chest belt as follows:

Unscrew the battery door cover by a coin and open it.

After removing the transparent insulating sheet, replace with a fresh CR2032 button cell.
(Note: The polarity of the cell must be placed properly with the positive pole (+) facing up.)
Screw back the battery door until it is firmly fixed.

B. Display is sluggish, black or fades:

May occur at temperatures under 34 °F (1°C) or above 131 °F (55°C).
When display becomes unclear / fades the battery of the watch should be replaced by a
qualified person.



(D)

Lesen Sie vor dem Gebrauch bitte die Anleitungen:

Warnung:

Dieses Herzfrequenzmessgerat ist kein medizinisches Hilfsmittel sondern zeigt Ihren Herzschlag und
damit lhre Kondition an. Wenn Sie regelméaBig mit diesem Herzfrequenzmessgerat trainieren méchten,
raten wir lhnen, zuerst einen Arzt bzw. Sachverstéandigen Gber einen akzeptablen Herzschlag wahrend
Ihres Trainings zu befragen. Personen mit einem Pacemaker oder mit Herzproblemen miissen vor
Gebrauch dieser Uhr, dies immer zuerst mit ihrem Arzt besprechen. Das Brustband und die Uhr sind
spritzwasserdicht und zum Schwimmen nicht geeignet.

Dieses Herzfrequenzmessgeriat besteht aus den folgenden Teilen:

- Ein Brustband, in dem sich zwei Elektroden befinden, mit denen lhr Herzschlag gemessen
wird. Dieses Band tragen Sie unter Ihrer Kleidung um lhre Brust. Die gemessene
Herzfrequenz wird dann drahtlos an die Uhr gesandt.

- Die Armbanduhr zeigt Ihre Herzfrequenz an und verfligt dariber hinaus Uber verschiedene
Funktionen zur Uberwachung lhres Herzschlags.

Befestigen des Brustbands:
- Legen Sie mit Hilfe des elastischen Bands (durch das Knopfloch) den Girtel an.
- Ziehen Sie das Band fest an, ohne dass es Sie beim Atmen stort.
- Maénner missen das Band in H6he der Brustmuskulatur befestigen, Frauen unter ihrem
Busen.
- Ziehen Sie den Grtel ein wenig hoch und befeuchten Sie die Gummipolster (den gerippten
Teil) mit Leitgel oder Wasser.

Funktionen:
- Aktuelle Herzfrequenz
- Maximale Herzfrequenz (MAX)
- Durchschnittliche Herzfrequenz (AVG)
- Prozentsatz Zone (ZONE %)
- Kalorienmesser (KCAL)
- Rundenzahler (LAPO)
- Alarm fir Prozentsatz Zone
- Zeitalarm (AL)



- 12/24 Stunden Uhr (CLK)
- Stoppuhr (STW)
- Kalender

- Die aktuelle Herzfrequenz (HR) wird in Herzschlagen pro Minute angegeben.

- Die Funktionen Kalorienmesser (KCAL); Prozentsatz Zone (ZONE %); Maximale
Herzfrequenz (MAX) und Durchschnittliche Herzfrequenz (AVG) FUNKTIONIEREN NUR,
wenn die Stoppuhr (STW) EINGESCHALTET ist. Diese Funktionen werden ebenfalls neu
eingestellt, wenn die Stoppuhr neu eingestellt wird.

- Wenn die Uhr wahrend 5 Minuten keine Herzfrequenz empféangt, schaltet die Uhr automatisch
auf die Zeitangabe zurick.

Funktionen der verschiedenen Tasten

Aund Vv 1. Wechselt zwischen den Funktionen Uhr; Datum; Alarm;
Kalorienmesser;Prozentsatz Zone; Stoppuhr; Maximale und Durchschnittliche
Herzfrequenz.
2. Herauf- und Herabsetzen der verschiedenen Werte.

Enter :Bestatigen der gewéahlten Funktion

Exit : Stoppen; gewahlte Funktion aufheben und Stoppuhr neu einstellen.

Basiseinstellungen:

Einstellen der Zeit und des Tastentons:

- Dricken Sie aufA und V¥ bis die Anzeige ‘CLK’ erscheint.

- Halten Sie die ENTER — Taste drei Sekunden lang eingedriickt bis ‘24’ und ‘12" anfangen zu
blinken

- Waéhlen Sie mit Aund V¥ die 12- oder 24-Stunden Anzeige aus

- Driicken Sie auf ENTER, um nacheinander die Stunden und Minuten einzustellen.

- Dricken Sie auf Enter. “TONE “ wird angezeigt.

- Geben Sie jetzt mit Aund ¥ an, ob der Tastenton ein- oder ausgeschaltet sein soll.

- Driicken Sie zum Schluss auf EXIT

Einstellen des Datums:

- Dricken Sie auf A und V¥ bis der Tag ‘MON — SUN’ angezeigt wird

- Halten Sie die ENTER-Taste drei Sekunden lang eingedriickt bis “'YEAR’ erscheint
- Stellen Sie mit A und V¥ die Jahreszahl ein

- Dricken Sie auf Enter, um danach den Monat und Tag einzustellen

- Driicken Sie zum Schluss auf EXIT

Einstellen des Alarms:

- Dricken Sie auf A und V¥ bis ‘AL’ angezeigt wird

- Halten Sie die ENTER-Taste drei Sekunden lang eingedrickt bis ‘OFF /ON’ blinkt
- Schalten Sie jetzt mit Aund ¥den Alarm Ein/Aus

- Dricken Sie auf Enter um die Alarmzeit einzustellen

- Dricken Sie zum Schluss auf EXIT

Herzfrequenzfunktionen:

ACHTUNG: Die Funktionen Kalorienmesser (KCAL); Prozentsatz Zone (ZONE %); Maximale
Herzfrequenz (MAX) und Durchschnittliche Herzfrequenz (AVG) FUNKTIONIEREN NUR,

wenn die Stoppuhr (STW) EINGESCHALTET ist. Diese Funktionen werden ebenfalls neu eingestellt,
wenn die Stoppuhr neu eingestellt wird.

Stoppuhr Funktion:

- Dricken Sie auf A und V¥ bis ‘STW’ angezeigt wird

- Dricken Sie auf Enter fir START/STOP der Stoppuhr

- Dricken Sie auf EXIT um die Stoppuhr zurlickzustellen



1. Maximale Herzfrequenz

Die maximale Herzfrequenz ist die Herzfrequenz, die Sie bei maximaler Anstrengung erreichen. Die
maximale Herzfrequenz wird bedingt durch Alter, Geschlecht und Sportart. Die beste Art und Weise
fir das Messen der individuellen Herzfrequenz ist ein Konditionstest. Zur Orientierung kénnen
folgende Faustregeln verwendet werden:

Ménner 210 — Haélfte des Alters — (0,11 x Gewicht + 4)

Frauen 210 — Halfte des Alters — (0,11 x Gewicht)

Anzeige der Maximalen Herzfrequenz:
Driicken Sie auf A und V¥ bis ‘MAX’ angezeigt wird, die maximale Herzfrequenz erscheint wahrend
der Sporttatigkeit.

2. Prozentsatz Zone - Obergrenze und Untergrenze

Das Herzfrequenzmessgeréat registriert Ihre Herzfrequenz wahrend der Sporttatigkeit, um das
Intensititatsniveau zu messen. Das Herzfrequenzmessgerat zeigt an, wie hoch oder niedrig lhre Werte
in der betreffenden Zone sind. Befindet sich Ihre Herzfrequenz innerhalb dieser Zahlen, sind Sie auf
dem richtigen Weg. Stimmt dies nicht, miissen Sie lhre Anstrengungen abstimmen, sodass sich lhre
Herzfrequenz wieder innerhalb der eingestellten Grenzen befindet.

Zum Finden der fiir Sie geeigneten Ober- und Untergrenze kénnen Sie untenstehende Tabelle
verwenden. Wahlen Sie aus Anfanger/Fortgeschrittene oder Athleten und lesen Sie die empfohlenen
Grenzwerte fur lhre persénliche maximale Herzfrequenz ( Max. HR) ab:

Training fir Anfanger : Allgemeine Kondition 50-70 % der maximalen Herzfrequenz
Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Oberste Grenze 105 112 119 126 133 140 147
(70%)

Underste Grenze 75 80 85 90 95 100 105
(50%)

Training flr Fortgeschrittene : Allgemeine Kondition 70-80 % der maximalen
Herzfrequenz

Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Oberste  Grenze | 120 128 136 144 152 160 168
(80%)

Underste Grenze 105 112 119 126 133 140 147
(70%)

Training fur Athleten : Aligemeine Kondition 80-100 % der maximalen Herzfrequenz
Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Oberste  Grenze | 150 160 170 180 190 200 210
(100%)

Underste Grenze 120 128 136 144 152 160 168
(80%)

Einstellen von Ober- und Untergrenze:

- Driicken Sie auf A und V¥ bis ZONE %’ angezeigt wird

- Halten Sie die ENTER-Taste drei Sekunden lang eingedrickt bis ‘OFF /ON’ blinkt
- Schalten Sie nun mit Aund V¥ die Messung des Grenzprozentsatzes ein/aus
- Driicken Sie auf Enter um nacheinander die Ober- und Untergrenze einzustellen
- Driicken Sie zum Schluss auf EXIT




Ist die Funktion des Grenzprozentsatzes eingeschaltet, ertént ein Warnsignal, wenn die eingestellte
Obergrenze Uberschritten wird.

3. Durchschnittliche Herzfrequenz:
Dricken Sie auf A und V¥ bis ‘AVG’ angezeigt wird
- Im unteren Bildschirm wird jetzt die durchschnittliche Herzfrequenz angegeben.

4. Kalorienzahler:

Dieses Herzfrequenzmessgerat kann auch den Kalorienverbrauch wahrend der Sporttatigkeit messen.
Um richtige Angaben zu erhalten, miissen Sie verschiedene Daten einfiihren, wie z.B. ihr Geschlecht,
Ihr Gewicht und einen Sportfaktor, den Sie in untenstehender Tabelle ablesen kénnen.

Sport Intensitéat Faktor
Wandern - 5 km in 30 minuten 45
Jogging Relaxt 5 km in 30 minuten 61
Jogging Durchschnittlich 6 km in 30 minuten 79
Jogging Intensiv 8 km in 30 minuten 99

Radfahren Relaxt 10 kilometer in 1 uur 31
Radfahren Durchschnittlich 15 kilometer in 1 uur 55
Radfahren Intensiv 20 kilometer in 1 uur 80

Skaten Relaxt 12 kilometer in 1 uur 68

Skaten Durchschnittlich 15 kilometer in 1 uur 78

Skaten Intensiv 18 kilometer in 1 uur 89
Aerobic Relaxt 30 minuten 48
Aerobic Durchschnittlich 30 minuten 61
Aerobic Intensiv 30 minuten 72

Gymnastik | - 30 minuten 30

Einstellen des Kalorienzdhlers:
- Drlcken Sie auf A und V¥ bis ‘KCAL angezeigt wird
- Halten Sie die ENTER-Taste drei Sekunden lang eingedrlckt bis ‘M / F’ blinkt
- Wabhlen Sie mit A und ¥ entweder M (Mann) oder F (Frau).
- Dricken Sie auf Enter um anschlieBend lhr Gewicht und den Sportartfaktor einzustellen
- Drlcken Sie zum Schluss auf EXIT

* Bei der 12- Stunden Uhr ist die Gewichtseinheit ‘Ib’. Bei der 24- Stunden Uhr ist die Gewichtseinheit

kg’

Anzeige des Kalorienverbrauchs:
- Dricken Sie auf A und V¥ bis ‘KCAL’ angezeigt wird. Im unteren Bildschirm wird jetzt lhr
Kalorienverbrauch angegeben.

5. Rundenzahler ‘LAP counter’:

Mit dieser Funktion kénnen Sie lhre pro Trainingsrunde die Rundenzeit/ durchschnittliche Rundenzeit/
Gesamte Trainingsdauer und die durchschnittliche Herzfrequenz pro Runde registrieren. Diese
Funktion ist unabhangig von der Stoppuhr-Funktion.

- Drlcken Sie auf A und V¥ bis ‘LAP 0’ angezeigt wird

- Driicken Sie auf die ENTER Taste, um Runde 1 ‘LAP 1’ zu starten.

- Drlcken Sie am Ende Ihrer Runde auf Enter, die Zeit fir Runde 1 blinkt 5 Sekunden und
Runde 2 wird gestartet.

- Drlcken Sie auf EXIT um den Rundenzahler zu stoppen.

- Driicken Sie 3 Sekunden auf ENTER fiir eine Ubersicht der registrierten Rundezeiten und
Herzfrequenzinformationen pro Runde.



- Driicken Sie auf EXIT um die Ubersicht zu verlassen. Die Daten der Runden kdénnen
gewischt werden, indem EXIT 3 Sekunden lang gedriickt wird.

Probleme / Wartung:

A. Keine Anzeige der Herzfrequenz:
- Die gerippten Elektroden an der Riickseite des Brustbands sind nicht feucht oder verschmutzt
- Stérung durch elektronische Geréate wie elektrische Leitungen oder Computer

Wenn dies nicht hilft, missen Sie die Batterie des Brustbands wie folgt austauschen:

- Offnen Sie das Batteriegehause, indem Sie es mit einer Miinze aufschrauben.

- Nachdem Sie den Plastikdeckel abgenommen haben, legen Sie eine neue CR2032 Knopfzelle ein.
(Achten Sie darauf, dass die Pole der Batterie richtig ausgerichtet sind, der Pluspol (+) nach oben.
Schrauben Sie den Deckel des Batteriegehauses wieder zu.

B. Das Display der Uhr ist schwach oder schwarz:

- Kann bei Temperaturen unter 1°C oder Uber 55°C vorkommen.

- Wenn das Display der Uhr undeutlich wird, missen Sie die Batterie von einem Fachmann
austauschen lassen.



(F)

Lire les instructions avant I'utilisation:

Avertissement :

Le cardiofréquencemétre n'est pas un outil médical ; mais donne une indication de votre pulsation et
de votre condition. Quand vous voulez vous entrainer régulierement avec ce cardiofréquencemeétre,
nous vous conseillons de prendre d’abord contact avec un médecin/expert pour connaitre la pulsation
acceptable pendant vos entrainements. Les personnes avec un pacemaker (stimulateur cardiaque)
ou une déficience cardiaque doivent consulter d’abord avec leur médecin avant I'utilisation de cette
horloge (montre). La sangle de poitrine et I'horloge sont résistantes aux projections d’eau et pas
convenables pour nager.

Ce cardiofréquencemeétre consiste des parties suivantes:

Un sangle de poitrine avec une paire d’électrodes avec lesquelles votre pulsation est
mesurée. Vous portez ce sangle en dessous de vos vétements autour de votre poitrine. La
pulsation mesurée est envoyée ensuite sans fil vers la montre.

La montre (montre-bracelet) vous indique votre pulsation et dispose en plus d'un nombre de
fonctions pour observer votre pulsation.

Placer le sangle de poitrine:

mettez la ceinture a I'aide du lien élastique (par moyen de la boutonniére).

Ajustez le lien fermement; sans qu'il incommode lors de la respiration

Les hommes doivent placer le lien a hauteur des muscles de poitrine ; les femmes en dessous
des seins.

Soulevez le lien un petit peu et humectez le ‘pads’ en caoutchouc (la partie striée) avec du gel
conductible ou avec de I'eau.

Fonctions:

Pulsation actuelle

Pulsation maximale (MAX)
Pulsation moyenne (AVG)
Zone pourcentage (ZONE %)
Compteur calorique (KCAL)
Compteur tour (LAPO)



Alarme Zone pourcentage
Alarme chronométrique (AL)
12/24 heures horloge (CLK)
Chronomeétre (STW)
Calendrier

- La pulsation actuelle (HR) est indiquée en pulsations par minutes.

- Les fonctions du Compteur calorique (KCAL); Zone pourcentage (ZONE%); Pulsations
maximales (MAX) et Pulsations moyennes (AVG) FONCTIONNENT INDEPENDAMMENT si
le Chronometre est ALLUME (STW). Ces fonctions sont aussi de nouveau mises au point si
le stopwatch est également mis au point de nouveau.

- Quand la montre ne recoit pas de pulsations pendant 5 minutes, la montre rétrograde
automatiquement vers I'affiche heure.

Fonctions des divers boutons:

AetV 1. Afin de changer entre les fonctions de I'horloge ; date ; alarme ; compteur calorique;
zone pourcentage ; Chronometre ; pulsation moyenne et maximale.
2. En haut/en bas dans les valeurs différentes.

Enter : Confirmer la fonction choisie

Exit : Arréter; lever la fonction choisie et de nouveau mettre au point le Chronomeétre .

Mise au point de base:

Mise au point du temps et le bip des touches:
- Appuyez sur A et V¥ jusqu'a ce que ‘CLK’ soit affiché.
- Gardez le bouton ENTER appuyé pendant trois secondes jusqu’a ‘24’ et ‘12’ commencent a
clignoter
- Choisissez par moyen de A et ¥ de I'affichage heures 12 ou 14
- Appuyez sur ENTER pour mettre au point successivement les heures et les minutes.
- Appuyez sur ENTER “TONE” est affiché.
- Choisissez par moyen de A et ¥ pour brancher / débrancher le bip des touches.
- Appuyez finalement sur EXIT

Mise au point de la date:
- Appuyez sur A et ¥ jusqu’a ce que le jour ‘MON-SUN’ est affiché
- Gardez le bouton ENTER appuyé pendant trois secondes jusqu’a ce que ‘YEAR’ s’affiche.
- Choisissez par moyen de A et ¥ l'année
- Appuyez sur ENTER pour mettre au point successivement le Mois et le Jour.
- Appuyez finalement sur EXIT

Mise au point de I'Alarme:
- Appuyez sur A en V¥ jusqu’a ce que ‘AL’ est affiché
- Gardez le bouton ENTER appuyé pendant trois secondes jusqu’a ce que * OFF / ON clignote.
- Allumez ou éteignez I'alarme par moyende A et ¥
- Appuyez sur ENTER pour mettre au point I'heure de I'alarme
- Appuyez finalement sur EXIT

Fonctions des Pulsations:

ATTENTION: les fonctions Compteur calorique (KCAL) ; Zone pourcentage (ZONE %) ; Pulsation
maximale (MAX) et Pulsation moyenne (AVG) FONCTIONNENT INDEPENDAMMENT si le
Chronomeétre est ALLUME (STW). Ces fonctions sont aussi de nouveau mises au point si le
Chronomeétre est également mis au point de nouveau.

Fonctions Chronométre :
- Appuyez sur A et V¥ jusqu’a ce que ‘STW’ est affiché
- Appuyez sur ENTER pour START / STOP stopwatch
- Appuyez sur EXIT pour de nouveau mettre au point le Chronometre



1. Pulsation maximale

La pulsation maximale est la pulsation que vous atteignez lors d’'un effort maximal. La pulsation
maximale est dépendante de I'age ; sexe et de l'activité sportive. La meilleure fagon pour mesurer la
pulsation individuelle est de faire un test condition. Comme indication les points suivants peuvent étre
utilisés:

Hommes 210 — demi age — (0.11 x poids + 4)

Femmes 210 — demi age — (0.11 x poids)

Affichage de la pulsation maximale :
Appuyez sur A et V¥ jusqu’a ce que ‘MAX’ soit affiché, la pulsation maximale est visible pendant
I'activité sportive.

2. Zone pourcentage - au dessus de la limite et en dessous de la limite

Le cardiofréquencemétre enregistre votre pulsation pendant I'activité sportive pour mesurer votre
niveau d'intensité. Le cardiofréquencemeétre vous indique si vous vous trouvez trop haut ou trop bas
de la zone concernée. Si votre pulsation est au sein de ces chiffres ; alors vous étes sur le bon
chemin. Si ceci n’est pas exact ; vous devez adapter vos efforts pour que vous veniez au sein des
limites mises au point.

Pour trouver votre base limite et haut limite adaptée vous pouvez utiliser le tableau ci-dessous.
Choisissez entre débutants / avancés ou athlétes et lisez les valeurs de limite recommandées pour
votre pulsation maximale personnelle (Max. HR):

Entrainement pour les débutants: condition générale 50-70% de la pulsation maximale

Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Limite la plus élevée | 105 112 119 126 133 140 147
(70%)
Limite la plus faible | 75 80 85 90 95 100 105
(50%)

Entrainement pour les plus avancés: condition générale 70-80% de la pulsation
maximale

Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Limite la plus élevée 120 128 136 144 152 160 168
(80%)

Limite la plus faible 105 112 119 126 133 140 147
(70%)

Entrainement pour Athlétes: condition générale 80-100% ou pulsation maximale

Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Limite la plus élevée | 150 160 170 180 190 200 210
(100%)

Limite la plus faible 120 128 136 144 152 160 168
(80%)

Mise au point de la limite supérieure et inférieure:
- Appuyez sur A et ¥ jusqu’a ce que ‘ZONE %’ est affiché
- Gardez le bouton ENTER appuyé pendant trois secondes jusqu’a ce que * OFF / ON clignote.
- Mettez maintenant la limite pourcentage allumé/éteint par moyen de A et ¥
- Appuyez sur ENTER et mettre successivement au point la haute et la basse limite
- Appuyez finalement sur EXIT

Quand la fonction limite pourcentage a été intégrée un signal de bruit vous prévient quand la haute
limite est dépassée.



3. Pulsation moyenne :

- Appuyez sur A et V¥ jusqu’a ce que ‘AVG’ est affiché
- Endessous dans de I'écran, la moyenne pulsation est maintenant affichée.

4. Compteur calorique:

Ce cardiofréquencemeétre peut mesurer aussi votre consommation de calorie au cours de l'activité
sportive. Pour obtenir les données correctes vous devez introduire diverses données ; comme votre

sexe ; votre poids et un facteur de sport lequel vous pouvez lire dans le tableau ci-dessous.

Sport Intensité Facteur

Se promener | - 5 kilomeétres en 30 45
minutes

Jogging Relax 5 kilomeétres en 30 61
minutes

Jogging en moyenne 6 kilométres en 30 79
minutes

Jogging Intensive 6 kilométres en 30 99
minutes

Vélo Relax 6 kilométres en 30 31
minutes

Vélo en moyenne 15 kilométres en 1 55
heures

Vélo Intensive 20 kilometres en 1 80
heures

Inline Skating | Relax 12 kilométres en 1 68
heures

Inline Skating | en moyenne 15 kilométres en 1 78
heures

Inline Skating | Intensief 18 kilométres en 1 89
heures

Aérobic Relax 30 minutes 48

Aérobic en moyenne 30 minutes 61

Aérobic Intensive 30 minutes 72

Gymnastique | - 30 minutes 30

Mise au point du Compteur calorique:
- Appuyez sur A et V¥ jusqu’a ce que 'KCAL’ est affiché

- Gardez le bouton ENTER appuyé pendant trois secondes jusqu’a ce que 'L/F’ clignote

- Choisissez par moyen de A et ¥ M (homme) ou F (femme).

- Appuyez sur ENTER et mettre successivement au point votre poids et le facteur de sport.

- Appuyez finalement sur EXIT

* Lors de I'horloge12 heures ; l'unité de poids est “Ib“. Lors de I'horloge 24 heures, I'unité de poids est

“kg* .

Affichage consommation de calorie :
- Appuyez sur A et V¥ jusqu’a ce que 'KCAL'’ est affiché. En dessous dans de I'écran,
maintenant votre consommation de calorie est reflétée




5. Compteur tour ‘LAP counter’:

Avec cette fonction, vous pouvez enregistrer par tour d’entrainement le temps par tour / le temps par
tour moyen / la durée totale de I'entrainement et la pulsation moyenne par tour. Cette fonction marche
indépendamment de la fonction Stopwatch.

- Appuyez sur A et ¥ jusqu’a ce que ‘LAP 0’ est affiché

- Appuyez sur le bouton ENTER pour commencer tour 1 ‘LAP 1’

- Appuyez a la fin du tour sur ENTER, la durée du tour 1 clignote maintenant pendant 5
secondes et tour 2 va commencer.

- Appuyez sur EXIT pour arréter le compteur tour.

- Appuyez pendant 3 secondes sur ENTER pour avoir un apergu des durées de tour enregistré
et l'information des pulsations par tour.

- Appuyez sur EXIT pour abandonner I'apergu. Les données des tours peuvent étre effacés en
appuyant pendant 3 secondes sur EXIT 3.

Problémes/entretien:

A. Pas d’affichage de la pulsation:
- Les électrodes striés au verso du lien de la poitrine sont sales ou non humides.
- Troubles di a l'appareillage électronique comme lignes électrique et ordinateurs

Quand ceci n'aide pas ; si vous devez remplacer la batterie du lien de poitrine comme suit :
- Ouvrez I'espace pour la batterie pour la dévisser a 'aide d’une piece de monnaie
- Apres avoir enlevé la petite plaque en plastique, placez une nouvelle pile CR2032.
(Fait attention ; Les pdles de la batterie doivent étre placées conformément; (+) vers le haut.
Tournez le couvercle du compartiment de la batterie pour le fermer.)

B. L'affichage montre noir ou faible :
- Peut arriver avec des températures plus bas que 1°C (34°F) (1°C) ou au dessus du 55°C
(131°F).
- Quand l'affichage de la montre devient imprécis ; vous devez remplacer la batterie par un
expert.



(E)

Lea las instrucciones antes del uso:

Advertencia:

Este medidor de pulsaciones no es un aparato médico; pero da una indicacion de sus pulsaciones y
con ello de su condicion fisica. Cuando usted quiera entrenar regularmente con este medidor de
pulsaciones le aconsejamos que primero contacte con un médico/especialista acerca de las
pulsaciones aceptables durante sus entrenamientos. Personas con marcapasos o problemas
cardiacos deben consultar a su médico antes de utilizar este reloj. La tira para el pecho y el reloj son
resistentes a salpicaduras de agua y no estan indicados para usar mientras se nade.

Este medidor de pulsaciones consta de las siguientes partes:

- Unatira para el pecho con un par de electrodos con los que se miden sus pulsaciones. Esta
tira la puede llevar usted debajo de la ropa alrededor del pecho. Las pulsaciones medidas son
enviadas, sin cables, al reloj.

- Elreloj de pulsera muestra sus pulsaciones y dispone ademas de una cantidad de funciones
para controlar sus pulsaciones.

Colocar la tira para el pecho:
- Pdngase el cinturén con ayuda de la banda eléstica (a través del ojal).
- Ajuste bien la tira; sin que le impida respirar.
- Los hombres tienen que colocarse la tira a la altura de los musculos pectorales; las mujeres
bajo los pechos.
- Levante un poco la tira y humedezca los 'cojines' de goma (la parte rugosa) con gel
gelatinoso o con agua.

Funciones:
- Pulsaciones actuales
- Pulsaciones maximas (MAX)
- Pulsaciones medias (AVG)
- Porcentaje zonal (ZONE %)
- Medidor de calorias (KCAL)
- Contador de vueltas (LAPO)
- Alarma de porcentaje zonal



- Alarma de tiempo (AL)

- 12/24 reloj horario (CLK)
- Cronbémetro (STW)

- Calendario

- Las pulsaciones actuales (HR) son mostradas en pulsaciones por minuto.

- Las funciones medidor calorias (KCAL); Porcentaje zonal (ZONE %); Pulsaciones maximas
(MAX) y Pulsaciones medias (AVG) SOLAMENTE FUNCIONAN

- si el cronédmetro (STW) esta ACTIVADO. Estas funciones se ponen de nuevo en marcha
cuando el cronémetro se vuelve a activar.

- Cuando el reloj durante 5 minutos no recibe ninguna pulsacion se pone automaticamente en
el modo horario.

Funciones de los diversos botones

AyvV 1. Para alternar entre las funciones de reloj; fecha; alarma; medidor de calorias,
porcentaje zonal; crondmetro; pulsaciones maximas y medias.
2. Ir hacia arriba/abajo en los diversos valores.

'Enter' : Confirmar la funcién elegida

'Exit’  : Parar; salir de la funcion elegida y reactivar el cronémetro.

Configuracion basica:

Configurar la Hora y el Sonido de los botones:
- Presione A y V hasta que ‘CLK’ aparezca en pantalla.
- Mantenga presionado durante tres segundos el boton ENTER hasta que ‘24’ y ‘12’ comiencen
a parpadear
- Escoja por medio de Ay V¥ entre el modo de 12 0 14 horas
- Presione ENTER para a continuacién configurar las Horas y los Minutos.
- Presione ENTER. “TONE “ aparecera en pantalla.
- Escoja ahora por medio de Ay V¥ para activar/desactivar el sonido de los botones.
- Presione finalmente EXIT

Configurar la Fecha:
- Presione A y V¥ hasta que el dia ‘MON — SUN’ (lunes-domingo) aparezca en pantalla
- Mantenga presionado durante tres segundos el boton ENTER hasta que ‘YEAR'’ (afo)
aparezca
- enpantalla
- Escoja por medio de Ay V¥ el afio
- Presione ENTER para a continuacién configurar el Mes y el Dia.
- Presione finalmente EXIT

Configurar la Alarma:
- Presione A y V hasta que ‘AL’ aparezca en pantalla
- Mantenga presionado durante tres segundos el boton ENTER hasta que ‘OFF /ON’ parpadee
- Active/desactive la alarma por medio de Ay V¥
- Presione ENTER para configurar la hora de alarma
- Presione finalmente EXIT

Funcion medidor de pulsaciones:

ATENCION: las funciones Medidor de Calorias (KCAL); Porcentaje zonal (ZONE %); Pulsaciones
maximas (MAX) y Pulsaciones medias (AVG) SOLAMENTE FUNCIONAN

si el crondometro (STW) esta ACTIVADO. Estas funciones se ponen de nuevo en marcha cuando el
crondmetro se vuelve a activar.

Funcién cronémetro:
- Presione A y V¥V hasta que ‘STW’ aparezca en pantalla
- Presione ENTER para START/STOP (poner en marcha/parar) el cronémetro.



- Presione EXIT para poner el crondbmetro a cero
1. Pulsaciones maximas

Las pulsaciones maximas son las que usted alcanza por medio de un maximo esfuerzo. Las
pulsaciones maximas dependen de la edad; sexo y actividad deportiva. La mejor manera de medir las
pulsaciones individuales es a través de un test de condicion fisica. Se pueden utilizar estas normas
como indicacion:

Hombres 210 — mitad de la edad — (0.11 x peso + 4)

Mujeres 210 — mitad de la edad — (0.11 x peso)

Visualizacién de las pulsaciones maximas:
Presione A y V¥ hasta que ‘MAX’ aparezca en pantalla, las pulsaciones maximas se muestran
durante la actividad deportiva.

2. Porcentaje zonal - limite maximo y minimo

El medidor de pulsaciones registra sus pulsaciones durante la actividad deportiva para medir su nivel
de intensidad. El medidor de pulsaciones muestra cémo de alto o de bajo usted se encuentra en la
zona concreta. Si sus pulsaciones estan en estas cifras; usted esta en buen camino. Si no; tiene
usted que adaptar sus esfuerzos para ponerse dentro de los limites fijados.

Para encontrar los limites maximo y minimo adecuados para usted, puede utilizar la tabla inferior.
Escoja entre Principiantes/ avanzados o atletas y lea los valores limite aconsejados para bajo sus
maximas pulsaciones personales ( Max. HR):

Entrenamiento para Principiantes : condicion fisica general 50-70% de las pulsaciones
maximas

Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Nivel Maximo | 105 112 119 126 133 140 147
(70%)
Nivel Minimo | 75 80 85 90 95 100 105
(50%)

Entrenamiento para Avanzados : condicion fisica general 70-80% de las pulsaciones
maximas

Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Nivel Maximo | 120 128 136 144 152 160 168
(80%)
Nivel Minimo | 105 112 119 126 133 140 147
(70%)

Entrenamiento para Atletas : condicion fisica general 80-100% de las pulsaciones
maximas

Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Nivel 150 160 170 180 190 200 210
Maximo(100%)

Nivel Minimo | 120 128 136 144 152 160 168
(80%)

Configurar el nivel Maximo y Minimo:
- Presione A y V¥ hasta que 'ZONE %’ aparezca en pantalla
- Mantenga presionado durante tres segundos el botén ENTER hasta que ‘OFF /ON’ parpadee
- Active/desactive la medicion del limite de porcentaje por medio de Ay ¥
- Presione ENTER para a continuacion configurar el limite maximo y el minimo
- Presione finalmente EXIT



Cuando la funcién de porcentaje limite esté activada, una senal sonora avisara cuando el limite
maximo fijado se supere.

3. Pulsaciones medias:
- Presione A y V¥ hasta que ‘AVG’ aparezca en pantalla
- Enla parte inferior de la pantalla aparecen las pulsaciones medias.

4. Contador de calorias:

Este medidor de pulsaciones también puede medir su quema de calorias durante la actividad
deportiva. Para obtener los datos correctos tiene usted que introducir varios datos; como su sexo; su
peso y un factor deportivo que puede ver en esta tabla.

Deporte Intensidad Factor
Caminar - 5 kildbmetros en 30 45
minutos
Correr Relajado 5 kilbmetros en 30 61
minutos
Correr Medio 6 kildbmetros en 30 79
minutos
Correr Intensivo 8 kildbmetros en 30 99
minutos
Ciclismo Relajado 10 kilometros en 1 31
hora
Ciclismo Medio 15 kildbmetros en 1 55
hora
Ciclismo Intensivo 20 kildbmetros en 1 80
hora
Patinaje en | Relajado 12 kilometros en 1 68
linea hora
Patinaje en | Medio 15 kildmetros en 1 78
linea hora
Patinaje en | Intensivo 18 kilometros en 1 89
linea hora
Aerébic Relajado 30 minutos 48
Aerdbic Medio 30 minutos 61
Aerdbbic Intensivo 30 minutos 72
Gimnasia - 30 minutos 30

Configurar el contador de Calorias:
- Presione A y V hasta que ‘KCAL’ aparezca en pantalla
- Mantenga presionado durante tres segundos el boton ENTER hasta que ‘M / F’ parpadee
- Escoja por medio de Ay V¥ entre M (hombre) o F (mujer).
- Presione ENTER para a continuacion para introducir su peso y el factor deportivo
- Presione finalmente EXIT

* En el reloj de 12 horas; la unidad de peso es ‘Ib’ (libra). En el reloj de 24 horas la unidad de peso es
‘kg’ (kilogramo).

Visualizacién de la quema de calorias:
- Presione A y V hasta que ‘KCAL’ aparezca en pantalla. En la parte inferior de la pantalla
aparecera su quema de calorias.



5. Contador de vueltas ‘LAP counter’:

Con esta funcion puede usted registrar por vuelta de entrenamiento la duracién de la vuelta/ duracién
media de la vuelta / duracién total del entrenamiento y pulsaciones medias por vuelta. Esta funcion
funciona independientemente de la funcion de cronémetro.

- Presione A y V¥V hasta que ‘LAP 0’ aparezca en pantalla

- Presione el boton ENTER para iniciar la vuelta 1 ‘LAP 1.

- Presione al final de su vuelta en ENTER la duracién de la vuelta 1 parpadeara ahora 5
segundos y la vuelta 2 se iniciara.

- Presione EXIT para detener el contador de vueltas.

- Presione durante 3 segundos ENTER para obtener un resumen de las duraciones de vueltas
registradas e informacién de pulsaciones por ronda.

- Presione EXIT para salir del resumen. Los datos de las vueltas se pueden borrar presionando
EXIT durante 3 segundos.

Problemas / mantenimiento:

A. No aparecen las pulsaciones en pantalla:
- Los electrodos rugosos en la parte posterior de la tira para el pecho estan sucios o no estan
humedos.
- Interferencias de aparatos electrénicos como cables eléctricos y computadoras

Cuando esto no le sea de ayuda; tiene que cambiar las pilas de la tira para el pecho como se indica a
continuacion:
- Abra el compartimento para las pilas con una moneda.
- Después de retirar la tapa de plastico, coloque una nueva pila botén CR2032. (Atencién; los
polos de la pila tienen que colocarse adecuadamente; positivo (+) hacia arriba. Cierre la tapa
del compartimento.

B. Pantalla del reloj débil o negra:
- Puede suceder en temperaturas inferiores a 1°C (34°F) (1°C) o superiores a 55°C (131°F).
- Cuando la pantalla del reloj sea ininteligible; tiene que dejar que un experto cambie las pilas.



()

Cortesemente si leggano attentamente le seguenti istruzioni prima di usare I’orologio:

Precauzioni di sicurezza:

Questo misuratore delle pulsazioni cardiache non & un apparecchio medico. Prima dell'inizo del
periodo d'allenamento, si raccomanda di contattare il proprio medico curante al fine di effettuare un
controllo sulle pulsazioni cardiache personali. Persone che usano un pacemaker o apparecchi simili
dovranno sempre consultare il proprio medico curante prima dell'inizio di un qualsiasi programma
d'allenamento. Sia la cintura toracica che I'orologio sono resistenti all’acqua ma non impermeabili.

Contenuto del Kit:

Cintura toracica, con nel retro due conduttori di gomma in grado di misurare le pulsazioni
cardiache. Questa cintura toracica dovrebbe essere indossata al di sotto del vestiario. La
misurazione delle pulsazioni cardiache sara trasmessa in messaggio radio all’orologio.
L’orologio che mostra le pulsazioni cardiache. Questo orologio indica le vostre pulsazioni
cardiache ed é equipaggiato con un numero di funzioni che controllano il cuore durante gl
esercizi.

Modo d’indossare la cintura toracica :

Si connetta la cintura toracica con la parte elastica (attraverso 'occhiello).

La parte elastica deve essere regolata in modo da non dare fastidio, quindi non troppo stretta
da bloccare il respiro.

Gli uomini dovranno posizionarla alla base della cassa toracica, le donne alla base del seno.
Si sollevi la cintura leggermente dalla pelle e s’inumidisca la superficie dei conduttori di
comma con il gel conduttore o lo s’inumidisca con acqua.

Funzioni:

Pulsazioni correnti

Pulsazioni massime (MAX)
Media pulsazioni (AVG)

Zona percentuale (ZONE%)
Contatore delle calorie (KCAL)
Contatore dei giri (LAPO)
Allarme zona limite



- Allarme orario (AL)

- 12/24 ore orologio (CLK)
- Cronometro (STW)

- Calendario

- Le pulsazioni correnti (HR) sono mostrate in battiti al minuto.

- Lafunzione contatore delle calorie (KCAL), Zona percentuale (ZONE %), Pulsazioni massime
(MAX) e media delle pulsazioni (AVG) FUNZIONANO SOLO se il cronometro (STW) & su ON.
E si reimpostano cosi come il cronometro si reimposta.

Funzioni dei pulsanti

Ae V1, Per cambiare le modalita orologio, data, allarme, contatore dei giri, contatore delle
calorie, zona percentuali, cronometro, massimo e media delle pulsazioni.
2. Per passare ai valori in differenti cifre.

Enter : Per confermare la funzione scelta.
Exit : Per abbandonare, cancellare la funzione e reimpostare il cronometro

Impostazioni base:

Impostazione orologio e tonalita beep
- Premere A e V finche 'CLK' appare
- Premere e mantenere premuto il pulsante ENTER per 3 secondi.
- Premereipulsanti A e ¥ per selezionare il display su "12" 0 "24" ore.
- Premere ENTER per impostare ore e minuti, e confermare con il pulsante ENTER.
- Premere ENTER ora "TONE' appare
- Premere A e V per selezionare Beep "On/Off"
- Premere il pulsante EXIT per abbandonare la modalita d’impostazione.

Impostazione data
- Premere A e V finche il giorno della settimana ‘MON - SUN' appare
- Premere e mantenere premuto il pulsante ENTER per 3 secondi finche "YEAR' appare
- Premere A e V per selezionare I'anno
- Premere il pulsante ENTER per impostare il mese e il giorno
- Premere il pulsante EXIT per lasciare la modalita d'impostazione.

Impostazione dell’allarme orario
- Premere A e V finché 'AL' appare
- Premere e mantenere premuto il pulsante ENTER per 3 secondi.
- Premere A e Vper selezionare allarme "On/Off" (Un icona apparira nel caso sia su ON.)
- Premere il pulsante ENTER per impostare 'ora dell’allarme.
- Premere il pulsante EXIT per lasciare la modalita d'impostazione.

Funzione calcola pulsazioni:

NOTA: LA funzione contatore delle calorie (KCAL), la Zona percentuale (ZONE %), le pulsazioni
massime (MAX) e la media delle pulsazioni (AVG) FUNZIONA SOLO se il cronometro (STW) & su
ON. E si reimpostano cosi come il cronometro si reimposta.

Funzione cronometro:
- Premere A e V finché 'STW' appare.
- Premere ENTER per START/STOP il cronometro.
- Premere EXIT per azzerare il cronometro

1. Pulsazioni massime
Le pulsazioni massime sono le pulsazioni che il cuore raggiunge al limite delle capacita. Il massimo
delle pulsazioni individuali dipende dall’eta, sesso e dal livello d'allenamento. Il miglior modo per



individuare le pulsazioni massime € dato dalla prova sforzo. Ma pud anche essere stimato grazie a
questa equazione.

Per uomini 210 - meta dell’eta - (0.11 x peso + 4)

Per donne 210 - meta dell’eta - (0.11 x peso)

Mostra le pulsazioni massime
Premere A e V finché 'MAX' appare. Le pulsazioni massime durante I'esercizio saranno ora
mostrate.

2. Zona percentuale — Estremi superiore ed inferiore della zona limite

Il misuratore di pulsazioni monitorizza le pulsazioni del cuore durante una sessione di allenamento per
verificare il livello di sforzo raggiunto. E mostrera il la percentuale all'interno della zona. Se le
pulsazioni sono all’interno dei limiti inferiore e superiore, si sta lavorando bene. Se no, & necessario
adeguare I'allenamento al fine di rientrare nella zona.

Per raggiungere uno specifico livello di preparazione per differenti atleti, cortesemente si trovi
I'appropriata zona nella tavola sotto mostrata. Si scelga fra principiante/avanzato/Atleta e si trovi il
corretto limite riferito al personale livello di pulsazioni massime.

Allenamento per principianti: Buona salute generale 50-70% delle pulsazioni massime

Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Limite massimo 105 112 119 126 133 140 147
(70%)

Limite minimo 75 80 85 90 95 100 105
(50%)

Allenamento avanzato: Buona salute generale 70-80% delle pulsazioni massime

Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Limite massimo 120 128 136 144 152 160 168
(80%)

Limite minimo 105 112 119 126 133 140 147
(70%)

Allenamento per atleti: Buona salute generale 80-100% delle pulsazioni massime

Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Limite massimo 150 160 170 180 190 200 210
(100%)

Limite minimo 120 128 136 144 152 160 168
(80%)

Impostazione Zona limite massima/minima:

- Premere A e V finché 'ZONE %' appare

- Premere e mantenere premuto il pulsante ENTER per 3 secondi

- Premere A e V per attivare o spegnere I'allarme sulla zona limite raggiunta "ON/OFF"
- Premere ENTER per impostare il limite massimo o minimo

- Premere il pulsante EXIT per lasciare la modalita d'impostazione.

Quando questa funzione & attiva un allarme sonoro sara udibile per avvertire che il limite massimo o
minimo e stato raggiunto.

3. Media delle pulsazioni
- Premere A e V finché 'AVG' appare.
- La media delle pulsazioni sara mostrata.

4. Contatore delle calorie



Il contatore pud calcolare il consumo delle calorie durante I'esercizio. Per analizzare il consumo delle
calorie &€ necessario inserire alcuni dati riguardanti il sesso, peso e il fattore sportivo che pud essere
reperito nella tabella sottostante.

Sport Intensita Fattore
Camminata | - 2 miglia in 30 minuti 45
Corsa rilassata 2 miglia in 30 minuti 61
Corsa media 3 miglia in 30 minuti 79
Corsa intensiva 4 miglia in 30 minuti 99
Ciclismo rilassata 7 migliain 1 ora 31
Ciclismo media 11 miglia in 1 ora 55
Ciclismo intensiva 17 migliain 1 ora 80
Pattinaggio | rilassata 6 migliain 1 ora 68
Pattinaggio | media 9 migliain 1 ora 78
Pattinaggio | intensiva 13 migliain 1 ora 89
Aerobica rilassata 30 minuti 48
Aerobica media 30 minuti 61
Aerobica intensiva 30 minuti 72
Ginnastica | - 30 minuti 30

Impostazione del contatore di calorie
- Premere A e V finché 'KCAL' appare
- Premere e mantenere premuto il pulsante ENTER per 3 secondi fincheé 'M / F' appare.
- Premere A e ¥V per selezionare M (Uomini) o F (Donne).
- Premere ENTER per inserire il peso e lo sport
- Premere il pulsante EXIT per lasciare la modalita impostazione.

* Modalita orologio 12 ore, l'unita di peso € 'lb'. Modalita orologio 24 ore, I'unita di peso € 'kg'.

Mostra il consumo di calorie:
- Premere A e V finché 'KCAL' appare
- Il consumo delle calorie sara ora mostrato

5. Contatore dei giri

Il contatore dei giri & usato per analizzare il tempo sul giro (es. piste e campi in stadi), per ogni giro la
media delle pulsazioni sara registrata.

Questa funzione funziona indipendentemente dalla funzione cronometro

Impostazione del contatore di giri

- Premere A e V finché 'LAPO' appare.

- Premere il pulsante ENTER per iniziare il giro 1.

- Premere il pulsante ENTER alla fine di ogni giro. Il display lampeggera per 5 secondi e
continuera con il secondo giro.

- Per fermare il conto, si prema il pulsante EXIT.

- Per vedere il sommario, premere e mantenere premuto il pulsante ENTER per 3 secondi
finché il display lampeggia.

- Il display cambia fra: 1. Numero totale dei giri e il tempo totale impiegato. 2. Media tempo sul
giro e media delle pulsazioni.

- Premere A e V per vedere il risultato di ogni giro.

- Premere EXIT per 3 secondi per reimpostare il contatore dei giri.

Manutenzione / Risoluzione dei problemi:

A. Le pulsazioni non sono mostrate:
- La parte interna dei conduttori non & umida o non ¢ pulita.



- Possibili interferenze con alter fonti elettroniche Es: Computer o trasformatori.

Se il problema persiste cambiare la batteria della cintura toracica come mostrato in seguito:
- Svitare la porta del comparto batterie con una moneta ed aprirlo.
- Dopo aver rimosso il foglio isolante trasparente, si sostituisca con una nuova batteria CR2032.
(Nota: La polarita della batteria deve essere posizionata correttamente con il polo positivo (+)
a faccia in su. Si chiuda la porta della batteria finche non ¢ fissata con cura.

B. Il display € lento, nero o sfocato:
- Pud accadere a temperature superiori ai 34°F (1°C) o superiori ai 131 °F (55°C).
- Quando il display inizia ad essere poco chiaro/sfocato la batteria dell’'orologio dovra essere
cambiata da una persona qualificata.



(C2)
Pred pouzitim si pozorne proctete navod:

Upozorneni:

Tento meric pulsu neni Iékarskd pomucka, udava vSak informace o vaSem pulsu a tim i o vasi kondici.
V pripade, ze zamyslite s timto mericem zacit intenzivne a pravidelne trénovat, predem se o intenzite
tréninku poradte s vasim |ékarem.

Osoby, které maji slabsi srdce, pripadne osoby s kardiostimulatorem se musi pred pouzitim tohoto
merice poradit se svym Iékarem.

Meric na ruce, stejne jako jeho naprsni cast jsou vodotesné, nedoporucujeme vSak koupani s nimi.

Meric pulsu tvori nasledujici soucasti:
- Naprsni cast se dvemi elektrodami, které meri vas puls. Tuto cast nosite pod oblecenim kolem

hrudniho kose. Zmereny puls se nasledne bezdratove zasila do hodinek na vasi ruce. Tyto hodinky
ukazuji vas puls a krome toho maji nekolik dalSich funkci, které slouzi k monitorovani vaseho pulsu.

Pripevneni pasu kolem hrudniho kose:
- -Nasadte si pas kolem hrudniho koSe, je elasticky. Knoflik zapnete do dirky tak, aby vyhovoval
vasi velikosti.
- -Pés si zapnete pevne, nesmi vam vSak branit v dychani.
- -Muzi by si meli pas pripnout ve vySce prsnich svalu, zeny pod prsa.
- -Pas povytahnete o neco vy$ a 'rubber pads' (mrizkovanou cast) navlhcete gelem nebo
vodou.

Funkce:
- Momentélni puls
- Maximalni puls (MAX)
- Prumerny puls (AVG)
- Zbna procent (ZONE %)
- Meric kalorii (KCAL)
- Pocitadlo kol (LAPO)
- Alarm zény procent
- Casovy alarm (AL)



- Hodiny formatu 12/24 hod (CLK)
- Stopky (STW)
- Kalendar

- Momentalni puls (HR) je udavan v poctech uderu srdce za minutu.

- Funkce Kalorimetr (KCAL); Z6na procent (ZONE %); Maximalni puls (MAX) a Prumerny puls
(AVG) FUNGUJI POUZE v pripade, jsou-li zapnuty stopky (STW). Pokazdé, kdyz zapnete
stopky se tyto funkce automaticky spusti.

-V pripade, ze hodinky po dobu 5 minut neprijmou zadny signal o pulsu, prestavi se opet rezim
do polohy hodiny.

Funkce dalSich tlacitek:

Aayv

1. Slouzi na prepinani mezi funkcemi hodiny; datum; alarm; kalorimetr; zéna procent; stopky;
maximalni a prumerny puls.

2. Posouvaji vas pri nastavovani smerem dolu a nahoru.

Ente  r: Potvrzeni zvolené funkce
Exit : Stop; zrusit navolenou funkci a navolit stopky.

Zakladni nastaveni:
Nastaveni casu a intenzity ténu:

- Tlacte A a ¥ dokud se na displeji neobjevi 'CLK'.

- Podrzte tlacitko ENTER po dobu 3 sekund pokud '24' a '12' nezacnou blikat.
- Stlacte A anebo V si vyberte sirezim 12 anebo 24 hodin.

- Nasledne stlacte ENTER pro nastaveni minut a hodin

- Tlacte ENTER dokud se neobjevi "TONE".

- Tedsi pomoci A a V¥ zvolte zapnuti/vypnuti ténu.

- -Nakonec stlacte EXIT.

Nastaveni data:
- -Tlacte A a ¥ dokud se neobjevi dny 'MON - SUN'.
- -Podrzte tlacitko ENTER po dobu 3 sekund pokud se nezobrazi "YEAR'.
- -Pomoci A a ¥ navolte aktualni rok.
- -Pak stlacte ENTER pro nastaveni mesice a dnu.
- -Nakonec stlacte EXIT.

Nastaveni Alarmu:
- Tlacte A a ¥ dokud se neobjevi 'AL".
- Podrzte tlacitko ENTER po dobu 3 sekund dokud nezacne blikat 'OFF/ON'
- Tedsi pomoci A a V¥ zvolte zapnuti/vypnuti alarmu
- Pak stlacte ENTER pro nastaveni budiku
- Nakonec stlacte EXIT.

Funkce pulsu:

POZOR: funkce Kalorimetr (KCAL); Zéna procent (ZONE %); maximalni puls (MAX) a prumerny puls
(AVG) FUNGUJI POUZE v pripade, ze jsou zapnuty také stopky (STW).
Pri zapnuti stopek se tyto funkce aktivuji.

Stopky:
- Stlacte A a ¥ dokud se na displeji neobjevi 'STW'
- Stlacte ENTER a tlacitkem START stopky zapnete nebo je naopak tlacitkem STOP vypnete.
- Chcete-li provést reset stopek, stlacte EXIT.

1. Maximalni puls.



Maximalni puls je puls, ktery dosahnete pri maximalnim vykonu. Ten zavisi od vaseho veku; pohlavi a

toho, nakolik jste sportovne aktivni. NejlepsSi zpusob pro zmereni svého individualniho pulsu je

kondicni test. Pro znazorneni si prohlédnete nasledujici smernice:

Muzi 210 minus polovice let (veku) minus 0.11 x hmotnost + 4
Zeny 210 minus polovice let (veku) minus 0.11 x hmotnost.

Zobrazeni maximalniho pulsu:

Tlacte A a ¥ dokud se neobjevi ‘MAX’. Maximalni puls se zobrazuje po dobu sportovni aktivity.

2. Zo6na procent — dolni a horni limit.

Tento meric pulsu vdm behem sportovni aktivity registruje puls a meri intenzitu vasho vykonu.
Meric ukazuje, ve které zéne (dolni nebo horni limit) se nachazite.
Je-li vas puls v rozmezi techto Udaju, jste na dobré ceste. Je-li va$ puls mimo limitu, musite si intenzitu
zmenit tak, aby jste se dostali do nastaveného rozmezi.

Na urceni vhodnych limitu hodni nebo dolni hranice muzete pouzit nasledujici tabulku.
Vyberte si zacatecnik/pokrocily anebo atlet a proctete si doporucené limity pro vas maximalni puls.

(Max. HR):

Trénink pro zacatecniky: prumerna kondice 50-70% maximalniho pulsu.

Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
NejvysSsi limit. 105 112 119 126 133 140 147
(70%)

Nejnizsi limit. 75 80 85 90 95 100 105
(50%)

Trénink pro pokrocilé: prumernd kondice 70-80% maximalniho pulsu

Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
NejvysSsi limit. 120 128 136 144 152 160 168
(80%)

Nejnizsi limit. | 105 112 119 126 133 140 147
(70%)

Trénink pro atlety: prumernd kondice 80-100% maximalniho pulsu.

Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Nejvyssi limit. | 150 160 170 180 190 200 210
(100%)

Nejnizsi limit. 120 128 136 144 152 160 168
(80%)

Nastaveni horniho a dolniho limitu:
- Tlacte A a ¥ dokud se neobjevi ZONE %'".

- Podrzte tlacitko ENTER po dobu 3 sekund dokud nezacne blikat 'OFF/ON'

- Pak nastavte mereni procent limitu stlacenim A a V.
- Nasledne stlacte ENTER pro nastaveni dolniho a horniho limitu

- Nakonec stlacte EXIT

Kdyz je limit zapnuty, pri prekroceni horni hranice limitu zazni zvukovy signal.

3. Prumerny puls:
- Tlacte A a ¥ dokud se neobjevi 'AVG'
- Na spodni strane displeje se ted zobrazi prumerny puls




4. Pocitadlo kalorii:

Tento meric pulsu muze také merit spotrebu kalorii behem vasi sportovni aktivity. K ziskani spravnych
udaju, musite nejdriv vlozit vaSe osobni Udaje - pohlavi, hmotnost a téz si zvolit sportovni faktor, ktery
se nachazi v nize prilozené tabulce.

Intenzita Faktor
Chuze na 5 km pod 30 minut 45
Relaxacni beh 5 km pod 30 minut 61
Rychly beh prumerne 6 km pod 30 minut 79
Intenzivni beh 8 km pod 30 minut 99
Relaxacni jizda na kole 10 km pod 1 hod 31
Rychla jizda na kole prumerne 15 km pod 1 55
hod

Intenzivni jizda na kole 20 km pod 1 hod 80
Inline brusleni relaxacni 12 km pod 1 hod 68
Rychlé inline brusleni prumerne 15 km pod 1 78
hod

Intenzivni inline brusleni 18 km pod 1 hod 89
Relaxacni Aerobik 30 minut 48
Aerobik jizda 30 minut 61
Intenzivni Aerobik 30 minut 72
Gymnastika 30 minut 30

Nastaveni pocitadla kalorii:

Tlacte A a ¥ dokud se na displeji neobjevi 'KCAL'

Podrzte tlacitko ENTER po dobu 3 sekund dokud nezacne blikat 'M/F’
Zvolte pomoci A a ¥ pohlavi M (muz) anebo F (zena)

Stlacte ENTER a nasledne zvolte vasi hmotnost a sportovni faktor
Nakonec stlacte EXIT

*V pripade navoleného casového rezimu 12 hod se hmotnost zobrazuje v librach 'lb'.
V pripade navoleného casového rezimu 24 hod se hmotnost zobrazuje v kilogramech 'kg'.

5. Pocitadlo kol 'LAP counter'.

Tato funkce vam umozni registrovat vase tréninkové kolo; cas za jedno kolo; prumerny cas kola; a
prumerny puls za jedno kolo. Tato funkce funguje nezavisle na funkci stopky.

Tlacte A a ¥ dokud se neobjevi 'LAPO'

Stlacte ENTER, a muzete zacit prvni kolo 'LAP1’

Po skonceni kola stlacte ENTER, cas vaSeho kola zablik4 po dobu 5 sekund a pak se zacne
druhé kolo.

pro ukonceni funkce pocitadla kol stlacte EXIT.

Pro zobrazeni prehledu vaSich zaregistrovanych casu a pulsu za kolo, stlacte ENTER po dobu
3 sekund

Chcete-li ukoncit tuto funkci stlacte EXIT

Udaje kola si muzete vymazat, podrzte tlacitko EXIT stlacené po dobu 3 sekund.

Problémy/Udrzba:

A. Pristroj neukazuje puls:

Mrizkovani elektrody na zadni strane hrudniho pasu je zaneseno nebo neni navihceno.
Poruchu zpusobuje intervence jiného elektronického zarizeni - elektrické vysoké napeti a
pocitace.



- Jestlize se funkce neobnovi, vymente baterii na hradnim pasu a to nasledujicim zpusobem:

- Otevrete prehradku na baterie tak, ze vySroubujete malickou skrutku.

- Jestlize jste odstranili umelohmotni kryt na baterii nahradte ji novym knoflikovym clankem typu
CR2032. (Pozor; pély baterie musi byt v souladu s vyobrazenim; znaminko + smerem
nahoru) Prihradku na baterie opet uzavrete.

B. Displej na hodinkach je slaby nebo cerny:
- Muze se to prihodit pri teplotach pod 1 °C (34F), anebo nad 55 °C (131F).

-V pripade, Ze je displej na hodinkach necitelny, nechte si baterii vymenit u hodinare.



(P)

AVISO :

Antes de iniciar o treino e repeti-lo regularmente, recomenda-se que contacte o seu médico de familia
ou outro profissional médico registado para analisar a sua frequéncia cardiaca.

Os portadores de pacemaker ou outro aparelho do género deverao consultar um médico antes de
iniciar qualquer programa de exercicios.

O cinto de peito e o reldgio sdo a prova de agua, mas nao imperméavel. Natacdo com o cinto ndo é
possivel.

Conteudo do Kit :
- Um cinto de peito com dois eléctrodes para medir a frequéncia cardiaca. A frequéncia
cardiaca se indicara no visor do relégio.
- Orrelogio indicara a frequéncia cardiaca e tem varias fungdes para regular a frequéncia
cardiaca.

Colocacao do cinto de peito:
- Prenda o cinto de peito a tira elastica (através do orificio).
- Atira elastica devera ficar bem ajustada, mas nao tao apertada que dificulte a respiracao.
- Os homens deverao colocar o cinto na base dos peitorais, e as mulheres na base do peito.
- Levante o cinto ligeiramente e molhe a superficie posterior das bases de borracha estriadas
com gel condutor ECG ou humedega as bases com agua.

Funcgoes:
- Frequéncia cardiaca actual
- Frequéncia cardiaca maxima (MAX)
- Frequéncia cardiaca média (AVG)
- Percentagem de zona (ZONE %)
- Contador de calorias (KCAL)
- Contador de voltas (LAPO)
- Alarme do limite de zona
- Alarme horario (AL)
- Relégio 12/24 horas (CLK)
- Cronometro (STW)
- Calendario



- Afrequéncia cardiaca (FC) actual é apresentada em batimentos por minuto.

- O contador de calorias (KCAL), percentagem de zona (ZONE %), frequéncia cardiaca
maxima (MAX) e frequéncia cardiaca média (AVG) FUNCIONAM APENAS se o cronémetro
(STW) estiver LIGADO. E sao reiniciados quando o cronometro é reiniciado.

- Se, durante 5 minutos, nao for exibido qualquer sinal de frequéncia cardiaca, ira mudar para
modo de temporizador automaticamente.

Funcodes das Teclas de Funcionamento

A/VY 1. Para mudar entre modos de reldgio, data, alarme, contador de voltas, contador de calorias,
percentagem de zona, crondmetro, frequéncia cardiaca maxima e média.
2. Para rolar entre valores com digitos diferentes.

Enter Para confirmar fungdes.
Exit  :Para sair, cancelar fungdes e reiniciar o cronometro.

Configuracdes Basicas
- Pressione atecla A/V até surgir “CLK” e depois pressione e mantenha pressionada a tecla
ENTER durante 2 segundos.
- Pressione a tecla A/V¥ para seleccionar o visor “12” ou “24” horas e confirme com a tecla

ENTER.

- Pressione a tecla A/V¥ para seleccionar a hora e os minutos, e confirme com a tecla
ENTER.

- Pressione a tecla A/V¥ para seleccionar Beeper “On/Off” (ligado/desligado), e confirme com
atecla ENTER.

- Para sair da configuragéo, pressione a tecla EXIT.

Configurar a Data
- Pressione atecla A/V¥ até surgir o dia da semana “MON — SUN”
- Pressione atecla A/V¥Y para seleccionar o ano.
- Pressione atecla A/V¥Y para seleccionar o més.
- Pressione atecla A/V¥Y para seleccionar a data.
- Pressione atecla A/V¥ /para seleccionar o dia da semana e confirme com a tecla ENTER.
- Para sair da configuragao, pressione a tecla EXIT.

Configurar o Alarme Horario
- Pressione atecla A/V¥ até surgir “AL”.
- Pressione atecla A/V¥Y para seleccionar “On/Off” (ligado/desligado).
- Pressione atecla A/V¥Y para seleccionar a hora e confirme com a tecla ENTER.
- Pressione a tecla A/VY para seleccionar os minutos e pressione a tecla ENTER para
terminar a configuragao.
- Para activar o alarme horario, pressione EXIT.

1. Frequéncia Cardiaca Maxima

A frequéncia cardiaca maxima é a sua frequéncia cardiaca maxima actual se atingir o limite superior
das suas capacidades. A frequéncia cardiaca maxima individual depende de idade, sexo e nivel de
treino. A melhor forma de determinar a frequéncia cardiaca maxima individual é um teste de stress.
Mas podera também ser calculada através das seguintes equacgoes.

Homens 210 — metade idade — (0,11 x peso + 4)

Mulheres 210 — metade idade — (0,11 x peso)

Apresentagao da Frequéncia Cardiaca Maxima
Pressione a tecla A/V até surgir a indicagdo “MAX”. Sera exibida a frequéncia cardiaca maxima
durante o exercicio.



2. Percentagem de zona — Limite de Zona Superior e Inferior

O monitor de frequéncia cardiaca ird controlar a sua frequéncia cardiaca durante a sessao de treino
para medir o seu nivel de intensidade. E ira mostrar em percentagens quao elevada é a frequéncia
cardiaca dentro dos limites da zona.

Se a sua frequéncia cardiaca estiver dentro dos limites superior e inferior da zona de treino, estara
bem encaminhado. Se néo estiver dentro dos limites, ajuste o programa de exercicios até entrar na
sua zona.

Para atingir niveis de treino especificos para diferentes pessoas, descubra a zona de frequéncia
cardiaca apropriada na tabela abaixo, para efeitos de referéncia.

Treino para Principiante : Saude geral 50-70% da frequéncia cardiaca maxima

Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Limite Superior 105 112 119 126 133 140 147
(70%)

Limite Inferior 75 80 85 90 95 100 105
(50%)

Treino para Utilizador Avancado : Saude geral 70-80% da frequéncia cardiaca maxima
Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Limite Superior 120 128 136 144 152 160 168
(80%)

Limite Inferior | 105 112 119 126 133 140 147
(70%)

Treino para Atleta : Saude geral 80-100% da frequéncia cardiaca maxima

Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Limite Superior | 150 160 170 180 190 200 210
(100%)

Limite Inferior 120 128 136 144 152 160 168
(80%)

Configurar o limite de Zona Superior / Inferior

- Pressione atecla A/V até surgir “ZONE%".

- Pressione ENTER para mudar entre ON/OFF (ligado/desligado) a fungdo de alarme de limite de
zona.

- Pressione ENTER para configurar o limite superior / inferior.

- Pressione EXIT.

O alarme sonoro de limite de zona ira ligar-se se a frequéncia cardiaca exceder os limites superior ou
inferior.

3. Frequéncia Cardiaca Média
- Pressione a tecla A/V¥ até surgir “AVG”.
- Sera exibida a frequéncia cardiaca média.

4.Contador de Calorias

Este monitor de frequéncia cardiaca pode calcular o seu desgaste de calorias durante o exercicio.
Para analisar o seu desgaste de calorias, tera de introduzir no seu monitor de frequéncia cardiaca
alguns dados como sexo, idade e factores de desporto de acordo com a tabela abaixo.



Desporto Intensidade Factor
Caminhar - 5 kms em 30 minutos 45
Jogging Relaxado 5 kms em 30 minutos 61
Jogging Normal 6 kms em 30 minutos 79
Jogging Intensivo 8 kms em 30 minutos 99
Bicicleta Relaxado 10 kms em 1 hora 31
Bicicleta Normal 15 kms em 1 hora 55
Bicicleta Intensivo 20 kms em 1 hora 80
Patins em Relaxado 12 kms em 1 hora 68
linha
Patins em Normal 15 kms em 1 hora 78
linha
Patins em Intensivo 18 kms em 1 hora 89
linha
Aerdbica Relaxado 30 minutos 48
Aerdbica Normal 30 minutos 61
Aerdbica Intensivo 30 minutos 72
Ginastica - 30 minutos 30

Conflgurar o Contador de Calorias
Pressione a tecla A/V até surgir “KCAL”.
- Mantenha pressionada a tecla ENTER durante 3 segundos.
- Pressione atecla A/V para seleccionar M (Masculino) ou F (Feminino) e confirme a tecla
ENTER.
- Pressione a tecla ENTER para seleccionar peso* e o factor de desporto.
- Pressione EXIT para confirmar.

* No modo de reldgio de 12 horas, a unidade de peso é ‘Ib’ (libras). No modo de relégio de 24 horas,
a unidade de peso é ‘kg’.

Pressione a tecla A/V para introduzir o factor calérico. O cronémetro devera estar a funcionar para
efectuar o célculo do desgaste de calorias.

5. Contador de Voltas
O contador de voltas é utilizado para analisar todos os tempos de voltas (ex.: em pista e campo) e
registrar frequéncia cardiaca. Esta fungéo funciona independentamente do stopwatch.

- Pressione atecla A/V até surgir “LAPO”.

- Pressione ENTER para iniciar o contador de voltas.

- Pressione atecla ENTER no fim de cada volta. O visor pisca durante 5 segundos e muda
para a volta seguinte.

- Para parar o contador, pressione a tecla EXIT.

- Pararever o programa de treino, pressione e mantenha pressionada a tecla ENTER durante
segundos até o visor piscar.

- Pressione EXIT durante 3 segundos para reiniciar o contador de voltas.

Deteccao de Problemas
A. Nao é exibida a frequéncia cardiaca:

- A superficie interna das bases estriadas condutoras ndo esta humida ou limpa.
- Possivel interferéncia de fontes electronicas, ex. linhas de energia eléctrica, computador.



- Verifique a pilha do cinto de peito.

- Desaperte todos os parafusos na placa traseira do rel6gio com uma chave de fendas
apropriada.

- Coloque uma pilha nova CR2032. (Nota: A polaridade devera ser colocada correctamente
com o pélo positivo (+) para cima.) Aperte novamente todos os parafusos até estar bem fixo.
Atente que nao fica de fora qualquer peca interna.

B. O visor esta inactivo ou preto:
- Podera ocorrer a temperaturas inferiores a 1°C ou superiores a 55°C.
- A pilha do monitor de frequéncia cardiaca esté a ficar fraca; substitua-a assim que possivel.
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Mezczyzni 210 -Przed uzyciem przeczytaj instrukcje:
Ostrzezenie

Ten aparat mierzacy rytm serca nie jest srodkiem medycznym, ale wskaznikiem bicia serca i w
zwiazku z tym podstawa do okreslenia twojej kondyciji.Jezeli masz zamiar regularnie trenowac z tym
aparatem radzimy ci skontaktowac sie najpierw z lekarzem w celu ustalenia czy twoj rytm serca jest
odpowiedni do treningow ktore chcesz przeprowadzac. Osoby z pacemakerem lub problemami z
sercem przed uzyciem tego aparatu powinny najpierw skontaktowac sie z lekarzem. Opaska na piersi
i zegar sa wodoodporne ale nie przystosowane do plywania z nimi.

Ten licznik rytmu serca sklada sie z nastepujacych czesci:

opaska na piersi z elektrodami, gdzie mierzone jest bicie serca. Opaske ta nosi sie pod ubraniem
dookola klatki piersiowej. Mierzony rytm serca jest bezprzewodowo przesylany do miernika. Zegar
pulsowy podaje rytm serca i przeznaczony jest poprzez wiele roznych funkcji do monitorowania rytmu
serca.

Umieszczenie opaski na klatce piersiowej.

Zaloz pasek przy pomocy elastycznej opaski( poprzez dziurke w przycisku)

Zamocuj ospake mocno bez ograniczania oddechu.

Mezczyzni musza umiescic opakse na wysokosci miesni klatki piersiowej, kobiety pod biustem.
Podnies opaske lekko i czesc gumowa( odcinek zebrowaty) zmocz lekko zelem lub woda.

Funkcje:
- aktualne bicie serca-
- maksymalne bicie serca( MAX)
- przecietne bicie serca(AVG)
- stopa procentowa(ZONE%)
- miernik kalorii(KCAL)
- licznik rund(LAPO)
- alarmowa strefa procentowa
- czas alarmowy (AL)
- 12/24 godziny zegar (CLK)
- wylacznik zegara (STW)



- kalendarz

- Aktualny rytm serca j(HR) liczony jest w biciu serca na minute.

- Funkcje mierzenia kalorii(KCAL)stopa procentowa (ZONE %) licznik maksymalnego rytmu
serca(MAX) i przecietnego rytmu serca(AVG) dziala tylko wtedy gdy stoper zegara jest
wlaczony. Funkcje te dzialaja od nowa w momencie gdy stoper zegara zostanie uruchomiony
ponownie.

- Jezeli zegar przez kolejnych 5 minuy nie otrzyma rytmu serca przelacza sie on automatycznie
na wskazywanie czasu.

Funkcje poszczegolnych przyciskow:

trojkacik do gory i trojkacik na dol to wymiany poszczegolnych funkcji zegara, daty, alarmu,miernika
kalorii,stopy procentowej, stopera zegara, maksymalnego i przecietnego rytmu serca

w gore i w dol w poszczegolnych wartosciach

Enter potwierdzenie wybranej funkcji

Exit zatrzymanie wybranje funkcji i wlaczenie stopera zegara od nowa.

Podsdtawowe ustawienia

Ustawienie czasu i dzwieku.

Przycisnij na trojkacik do gory i do dolu az ujrzysz CLK

Przycisnij przycisk Enter przez 3 sekundy az do ukazania sie migania 24 i 12

Poprzez trojkacik do gory i do dolu wybierz liczbe 12 lub 24

Przycisnij Enter w celu ustawienia godziny i minut

Przycisnij Enter az pokaze sie TONE

Poprzez przycisk trojkacika do gory i do dolu mozesz wlaczyc lub wylaczyc klawiature dzwieku.
Na koncu przycisnij Exit.

Ustawienie daty

Przycisnij przycisk trijkacika do gory i do dolu az pokaze sie MOn- Sun ( Poniedzialek-niedziela)
Przycisnij przycisk Enter przez 3 sekundy az do ukazania sie Year ( rok)

Poprzez przyciski trojkacika do gory i do dolu ustaw przypadajacy rok

Przycisnij Enter az do pokazania sie miesiaca i dnia

Na koncu przycisnij Exit

Ustawienie alarmu.

Przy pomocy przycisku trojkacika do gory i do dolu poczakaj az ukaze sie AL
Przycisnij przycisk Enter przez 3 sekundy az zacznie migac OFF i ON
Poprzez przycisk trojkacika do gory i do dolu wlacz alarm

Przycisnij przycisk Enter w celu ustawienia godziny alarmu.

Na koncu przycisnij Exit

Funkcja rytmu serca

funkcja mierzenia kalorii(KCAL)

Stopa procentowa (ZONE %)

Maksymalny rytm serca (MAX) i przecietny rytm serca(AVG) dziala tylko wtedy gdy stoper zegara
(STW) jest wlaczony (aan). Funkcje te ustawione sa od nowa, jezeli stoper zegara ustawiony jest od
nowa.

Funkcja stopera zegara

Przycisnij przycisj trojkacika do gory i do dolu az ukaze sie STW
Przycisnij Enter do ukazania sie Start/Stop stopera

W celu wylaczenia przycisnij Exit

Maksymalny rytm serca

Malksymalny rytm serca osiagasz przy maksymalnym wysilku

Maksymalny rytm serca jest uzalezniony od wieku, plci i aktywnosci sportowej. Najlepszym sposobem
do mierzenia indywidualnego rytmu serca jest test kondycyjny. Jako wskaznik mozna zastosowac
nastepujace prawidla.

mezczyzni 210-polowa wieku-(011x ciezar ciala + 4)



kobiety 210-polowa wieku- (011x ciezar ciala)

Ekranik maksymalnego rytmu serca
Przycisnij przycisj trojkacika do gory i do dolu do ukazania sie MAX i maksymalny rytm serca w czasie
trwajacej sportowej aktywnosci bedzie pokazywany.

Stopa procentowa - limit gorny i dolny

Licznik rytmu serca zapisuje twoj rytm w czasie trwajacej aktywnosci sportowej i poziom
intensywnosci.

Licznik podaje jak wysoka lub niska jest stopa. Jezeli twoj rytm miesci sie w podanych cyfrach jestes
na dobrej drodze.Jezeli nie musisz swoj wysilek dopasowac do podanych limitow.

W celu ustalenia dolnego i gornego limitumozesz uzyc ponizszej tabeli. Wybierz z poczatkujacych
sportowcow, srednich i atletow dane i przeczytaj wskazane norny limitowe przed swoim osobistym
maksymalnym rytmem serca (MAX HR).

rening dla poczatkujacych - przecietna kondycja 50-70% maksymalnego rytmu

Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Najwyzszy limit 105 112 119 126 133 140 147
(70%)

Najnizszy limit (50%) 75 80 85 90 95 100 105
trening dla srednio zaawansowanych - przecietna kondycja 70-80 % rytmu

Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Najwyzszy limit 120 128 136 144 152 160 168
(80%)

Najnizszy limit (70%) 105 112 119 126 133 140 147
trening dla atletow - przecietna kondycja 80-100 % maksymalnego rytmu

Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Najwyzszy limit 150 160 170 180 190 200 210
(100%)

Najnizszy limit (80%) 120 128 136 144 152 160 168

Ustawienie najwyzszego i najnizszego limitu

Przycisnij przycisk trojkacika do gory i do dolu do ukazania sie Zone %

Trzymaj przycisk Enter przez 3 sekundy az zacznie migac OFF ON

Ustaw teraz limit procentowy- mierzenie aan i uit ( wlaczony-wylaczony) poprzez przyciski trojkacika
Przycisnij przycisk Enter w celu ustawienia gornego i dolnego limitu.

Na koncu przycisnij Exit.

W momencie gdy limit jest wlaczony sygnal dzwiekowy w momencie przekroczenia gornego limitu
wlaczy sie.

Przecietny rytm serca

Przycisnij przycisj trojkacika do gory i do dolu az ukaze sie AVG.

Pod spodem ekranika ukaze sie przecietny rytm serca.

Licznik kalorii

W trakcie aktywnosci sportowej licznik mierzy rowniez zuzycie kalorii. W celu uzyskania wlasciwych
danych musisz wprowadzic pewne czynniki jak np plec , waga, i faktor sportowy, ktory mozesz
odczytac z ponizszej tabeli.

Sport intensywnosc Factor

spacer - 5 km w ciagu 30 45
minut

Jogging relaksowy 5 km w ciagu 30 61
minut

Jogging przecietny 6 km w ciagu 30 79
minut

Jogging intensywny 8 km w ciagu 30 99




minut
jazda relaksowy 10 km w 1 godz 31
jazda przecietny 15 km w 1 godz 55
jazda intensywny 20 km w 1 godz 80
jazda na relaksowy 12 km w 1 godz 68
lyzwach
jazda na przecietny 15 km w 1 godz 78
lyzwach
jazda na intensywny 18 km w 1 godz 89
lyzwach
Aerobic relaksowy 30 minut 48
Aerobic przecietny 30 minut 61
Aerobic intensywny 30 minut 72
gimnastyka | - 30 minut 30

Ustawienie licznika kalorii

Przycisnij przycisk trojkacika do gory i do dolu do ukazania sie KCAL

Przytrzymaj przycisk Enter przez 3 sekundy az zacznie mrugac M/F

Przycisnij przycisk trojkacika do gory i do dolu w celu wybrania M mezczyzna lub F kobieta
Nastepnie przycisnij Enter w celu ustalenia wagi i faktora sportowego.

Na koncu przycisnij Exit

Przy 12 godzinnym zegarze waga jest ponada w pond

Przy 24 godzinnym zegarze waga jest podana w kg

Dane zuzycia kalorii.

Przycisnij przycisk trojkacika do gory i do dolu az ukaze sie KCAL
Pod spodem ekranika ukaze sie zuzycie kalorii

Licznik rund(okrazen)

Za pomoca tej funkcji mozesz w czasie treningu zmierzyc czas rundy (przecietny czas rundy) ogolny
czas treningu i przecietny rytm serca w jednej rundzie( w jednym okrazeniu). Funkcja ta jest zalezna
od funkcji stopera zegara.

Przycisnij przycisk trojkacika do gory i do dolu az ukaze sie LAPO

Przycisnij Enter w celu wystartowania rundy 1

Przycisnij na koncu twojej rundy Enter, czas miga przez 5 sekund i zastartuje runda 2.

Przycisnij przycisk Exit w celu zastopowania licznika rund

Przycisnij Przycisk Enter przez 3 sekundy w celu uzyskania obrazu zarejestrowgnychczasow
poszczegolnych rund i informacji o rytmie serca per runde

W celu zlikwidowania obrazu przycisnij Exit

Dane wszystkich rund zostana zlikwidowane poprzez przycisniecie Exit przez 3 sekundy.

Problemy i utrzymanie.

Zebrowe elektrody od spodniej strony opaski piersiowej nie sa wilgotne

Zaklocenia spowodowane praca elektronicznej aparatury, poprzez przewody elektryczne lub
komputery.

Jezeli klopoty nie sa spowodowane wyzej podanymi przyczynami nalezy wymienic baterie przy
opasce.

Nalezy odkrecic komore baterii specjalna moneta.Po usunieciu plastikowej przykrywki nalezy wlozyc
nowe baterie CR 2032( uwazaj aby bieguny baterii byly odpowiednio zalozone, pozytywne + na
gorze). Zakrec przykrywke z powrotem.

Slaby lub czarny obraz w ekraniku
Moze sie to zdarzyc przy temperaturze nizszej niz 1 stopien C (34F) i wyzszej niz 55 stopni C (131F).
W momencie gdy obraz ekraniku jest zamazany i niewyrazny nalezy wymienic baterie u specjalisty
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Flpe>|<,qe 4YeM Ha4vynHaTbCA NoJ1b30BaTbCA annapaTtom, BHUMATENIbHO O3HAaKOMbTeChb C npasunamMmu ero
aKcnnyaTtauunn.

MpegynpexaeHue:

[aHHas Moaenb KapanoTaxoMeTpa He SBMSeTCH MEAULIMHCKUM CPEACTBOM NEYEHUS Kakux-nnbo
6onesHeli. MNMpegnaraemelil annapat NpeaHasHayYeH Nyb 4NAs MHAUKaUumM YacToTbl GueHus Bawero
cepgua. Ecnu Bel xoTnte BoCcnonb3oBaTbCa 3TUM NPpMGOPOM Npu NPOBEAEHUMN PETYNSIPHbLIX
TPEHMPOBOK, pekomeHayem Bam cHavyana obpaTtnTbCcs 3a COBETOM K Bpayy-CneumnanmcTy, KoTopbli
nact Bam pekomeHpaumm oTHoCcUTENbHO Hanbonee npuemnemon anst Bac yactoTwl nynbca.
MpenBapuTenbHble KOHCYNbTaUUM ¢ Bpavom o0bsidaTenbHbl TaKKe U AN Ntogen, MCNonb3yroLLmMX
3NEKTPOKAPANOCTUMYNATOP, NGO MMELOLLNX Kakme-nNnbo npobnembl ¢ cepaeyvyHon AesTENbHOCTLIO.
HarpygHbliii Nosic M Hapy4Hble Yachl-MHAMKATOP 3alUMLLEHbl OT nonagaHue 6pbI3r BOAbl, HO He
npegHasHayeHbl ANsS NCNONb30BaHUA NpU NraBaHni.

B cocTtaB kapanotaxoMeTpa gaHHOW MOAENW BXOAAT creayloLwmne 4yactu:

- HarpygHbii nosic ¢ AByMsl anekTpogamu BHYTPUY, Npu MOMOLLY KOTOPbIX M3MEpPSETC YacToTa
6ueHns cepgua. AToT nosic Bam HeobxoanMmMo HOCUTL Ha BbICOTE rpyau, nog oaexgon. OT
nosica faHHbIe 0 YacTtoTe Bawero nynbca 6ynyt 6ecnpoBogHbIM cnocoboM nepefaBaTbcs Ha
Hapy4HbIN UHAUKATOP.

- WHpukatop B BMAE Hapy4HbIX YacoB, NpegHa3HaYeHHbIN A oTobpaxeHus YacToTel Baluero
nynbca. KpoMme Toro, Ha 3TOT UHAUKATOP BO3MOXEHbI TAKKE U HEKOTOPbIE ApYrue OyHKLMU
HenpepbIBHOrO criexeHus 3a 6ueHnem Balero cepaua.

PaamemeHme HarpyaHoro nosca:
HapeHbTe nosic, 3akpenuB ero Ha rpyav ¢ NOMOLLIbIO 3MaCcTUYHON NEHTHI (C 3TOW Lienblo
NponycTUTE NEHTY Yepes OTBEPCTUE).
- Kpenko 3aTtsaHuTe nosic, He Jonyckas 04HAKO BO3HUKHOBEHWS 3aTPYAHEHNIA NpU ObIXaHUu.

- MyxuynHam HeobXxoaMMOo 3aKpenuTb NOSIC Ha BbICOTE MPYAHbLIX MbILLL, KEHLUMHAM - Nog,
rpyabto.

- Tocne aToro crnerka nNpuUNogHUMNTE MOSIC U HAHECUTE Ha Pe3NHOBYHO NPOKNaaKy HebornbLioe
KONMYECTBO 31EKTPONPOBOASLLErO rens, MMbo cMounTe eé BodoMN.




PyHKUNNK:
- MrHoBeHHas 4acToTa nynbca
- MakcumanbHag yactoTta nynbca (MAX)
- CpegHsis yactoTta nynbca (AVG)
- [NpoueHTHOe cooTHoweHue 30Hbl (ZONE %)
- Kanopumetp (KCAL)
- Cuetuuk konmyecTBa payHaoB (LAPQ)
- MpoueHTHas aons aBapumMHON 30HbI
- Mpegynpexaatowmin curHan (AL)
- Yachkl ¢ 12/24-yacoBbiM pexnmom (CLK)
- CekyHgowmep (STW)
- Kanenpapb

MrHoBeHHast YyacTtoTa Bawero nynbca (HR) otobpaxaeTcsa B dpopme konnyectsa yaapoB (CepaeyHbix
COKpaLLEeHW) B MUHYTY.

- ®yHkumn: «Kanopmumetp» (KCAL), «30oHa, BblpaxeHHas B npoueHTax» (ZONE %),
«MakcumanbHas Yactota nynbca» (MAX) n «CpegHsast yactoTta nyneca» (AVG) PABOTAIOT
TOJIbKO TOI'OA, korga cekyHgomep (STW) BKIMTKOYEH. 3HaueHnst napaMmeTpoB Ans 9TUX
yHKLMIA MOryT ObITb 3a4aHbl TOMbBKO B TOT MOMEHT, KOraa cHoBa OyayT HacTpaeHbl
3Ha4yeHus1 cekyHaomepa.

- B Tex cnyyasx, korga 4yacbl-MHAMKaTOp NapamMeTpoB Myrnbca B Te4eHne 5 MUHYT He
ynaBnuealoT curHan Baluero nynbca, OHM aBTOMaTUYECKM NepeKnoYaTCcs Ha NHANKaLUo
BPEMEHM.

HasHayeHne pas3nuyHbIX KHOMOK

A n V 1. [Ins nepeknioveHnin GyHKLUNA YacoBs, AaTbl, KaNopuMeTp, NPOLEHTHOE COOTHOLLEHNE 30HbI,
CceKyHAoMep, MakcumarnbHOe ¥ MUHUMarnbHOe 3Ha4YeHne nynbsca.

2. YBenuuyeHue / yMeHbLLEHME PasnnNYHbIX 3HAYEHUA OYHKLMIA.

Enter (Bxog): MNoaresepxaeHne Boibopa yHKUMM
Exit (Beixoa): MpunoctaHoBka, 0Tka3 OT BbIOpaHHONM hyHKLIMM 1 BO3BPAT K YCTAHOBKE CEKYyHOOMEpa.

OcCHOBHbIe YCTaHOBKMU:

YcTaHoBKa BpemeHu 1 3By4aHUS KHOMOK:

- Haxxmute Ha A 1 V¥ noka He nosButcs o6o3HaveHne ‘CLK’.

- OepxuTe kHonky ENTER HaxaTol B TedeHne Tpex CeKkyHa noka He 3amuratoT 3HadeHms 24’ n ‘12,
- Mpn nomowu A n V¥ caenante BbiGop n3 12- unu 24-4yacosoro popmaTa oToOpakeHnss BpeMeHMU.
- Haxxmute Ha ENTER , 4to6bI nocne aToro 3agatb 3HayeHus YacoB n MuHyT.

- Haxmunte Ha ENTER. Ha ancnnee nsobpasutcs “TONE “.

- Mpun nomown A n ¥ BKIOYMTE UMW BbIKNIOYMTE 3BYKOBOE COMPOBOXAEHNE HaXKaTus KHOMOK.

- Haxxmute Ha EXIT (BbIxoa)

YcTtaHoBka [aTbl:

- Haxxmute Ha A 1 V¥ noka Ha gucnnee He otobpasatca aum Hegenn ‘MON — SUN’ (MoHegenbHmKk —
BockpeceHue).

- OepxuTe kHonky ENTER HaxkaTol B TedeHme Tpex CekyHa, noka He nosisutcs 3HadveHne ‘'YEAR’
(Tom).

- Mpu nomowun A n ¥ ycraHoBuTe rog.

- Haxxmute Ha ENTER, 1 nocne atoro yctaHoBuTe 3HadyeHne Mecsua un [HsA

- Tenepb HaxxmnTe Ha EXIT

YcTaHoBKku npeaynpegnTenbHOro curHana:
- Haxmute Ha A n V¥ noka Ha gucnree He OTO6paSVITCﬂ 3Ha4dYeHune npeaynpeanTenbHOro CUrHana
‘AL’



- OepxuTe kHonky ENTER HaxaTol B TedeHue Tpex CekyHz, noka noka He 3amuratoT 3HadeHus ‘OFF /
ON'.
- BkntounTe nnu BbIKMOYMTE cUrHanm, Haxas Ha AN V.
- Haxxmute Ha ENTER, 4T06bl TEM CamMblM YCTaHOBUTbL CUrHan.
- Tenepb HaxxmnTte Ha EXIT

®yHKUUM YacToTbl Nynbea:

BHUMAHMWE: ®yHkumn: «KanopumeTtp» (KCAL), «3oHa, BeipaxkeHHas B npoueHTax» (ZONE %),
«MakcumanbeHas Yactota nyneca» (MAX) n «CpegHsast yactoTta nyneca» (AVG) PABOTAIOT
TOJNBKO TOIOA, korga cekyHgomep (STW) BKITKOYEH. 3HaueHnst napaMeTpoB AN 9TUX PyHKLUIA
MOryT ObITb 3afaHbl TOMbKO B TOT MOMEHT, Korga CHoBa ByayT HAacCTPOEHbI 3HAYEHUSI CEKyHOOMepa.

DyHKUMSA cekyHaoMepa:

- HaxxmuTe Ha A 1 ¥ noka Ha gucnree He oTobpasnTcs 3HavyeHue cekyHaomepa ‘STW’
- Haxxmute Ha ENTER gna START/STOP (BkntoyeHune/BoiknioveHne) cekyHaomepa.

- Haxxmute Ha EXIT, 4To6bl BOCCTaHOBUTL NepBOHAaYanbHble Noka3aHUsa cekyHaomepa.

1. MakcumanbHasa 4yacTtoTa nynbca

MakcvrmansHas YactoTa nynbca 3TO YacToTa Nynbca, KOTOPYH MOXHO NOMYYNTb NPY MakCUManbHO
BO3MOXHbIX hm3nyeckmx Harpyskax. MakcumanbHasa YyactoTa nynsca 3aBucuT OT BO3pacTa, nona u
BMAa crnoprta. Jlydwmm maHepom Ansg namMepeHus MHAMBMAYanbHOW YacToThbl cepaLa SBNSeTca TecT
KoHAMLMKN. Kak nHAMKaToOpOoM ANs 3TOro MoryT 6bITb MCNOMb30BaHbl caeayoLme npasuna:

Ona myxuunH: 210 — nonosuHa Bo3pacta — ((0.11 x Bec + 4)

Ona xeHwmH: 210 - nonosmHa Bo3pacta — ((0.11 x Bec)

Oucnnen ona makcumarnbHOW YacToThbl Nynbca:
Haxmnte Ha A n VY noka Ha gucnnee He otobpasuTcs 3HadeHne ‘MAX’, makcumanbHas YactoTa
nynbca 6yaeT ykazaHa B Te4eHUe CropTUBHOW aKTUBHOCTM.

2. 3oHa, BbIpaXXeHHasd B NpoUeHTax OT MakCuMalibHO OMYCTUMOro 3Ha4eHuna 4acTtoTbl nynbca, -
BepxHee U HWxHee orpaHn4eHnsd no 4actoTte nynbca.

Kap,u,MOTaxomeTp perncTpmpyet 4actoTy Bawero nynbca BO BpemMs Balwinx cnopTUBHbIX 3aHATUNA.
Liensto npu aTOM ABRseTCs U3aMepeHue YPOBHA X NHTEHCUBHOCTU. Kap,u.MOTaxomeTp onpenensdert, Ha
KakOM ypOBHEe Bbl HaxoguTech B COOTBeTCTByIOLLI,eVI 30He. Ecnn yacTtoTta 6uenunsa Bawero cepaua
HaxoguTcs B npedenax AaHHOW 30Hbl, 3TO 03HavaeT, YTo Bbl ,D,eVICTByeTe npasBunbHO. Ecnn xe aTo He
Tak, Bam cnegyet UIBMEHUTb MHTEHCUBHOCTb Bawwen cpumsmyeckomn Harpysku, onsd Toro 4YTOObI AaHHbIE
n3MepeHna 4acTtoTbl NynbCa OKa3aJinCb B 30HE, orpaHWUYeHHO 3afaHHbIMU Npegenamu.

YcTaHOBUTL oNTMMarnbHblE MMEHHO Ans Bac BepxHee U HkHee orpaHuyeHns Bol moxeTe,
BOCMOMb30BaBLUNCL NPUBEAEHHON He Tabnuuen. CHavana caenante ons cebs Bolbop mexay
crneayloLwmumMm KaTeropusiMmn: «HaunHaLWmMn», «NPOABUHYTBIA>» UMK «aTneT», 3aTeM NpoYTUTE
COOTBETCTBYHOLUME 3HAYEHMWS OrPAHNYEHUI MaKCMarnbHO AONYCTUMON NNYHO Ans Bac yacToThbl
buenns cepgua (Max. HR):

TpeHnpoBKa ANs Ha4YMHaKLWUX CNOPTCMEHOB: NPY 0ObIYHBLIX YCroBUsiX - 50-70% OT MakcumarnbHowm
YacToThl Nynbca

YacCTOThbl Nyrnbca

MaKcuMmMarbHoM 150 160 170 180 190 200 210

aHaverve (70%)

BepxHee npenensHoe 105 112 119 126 133 140 147

sHauerve (50%)

HwxHee npepenbHoe 75 80 85 90 95 100 105

TpeHnpoBKa A NPOABUHYTBIX CMOPTCMEHOB : NMPU 0ObIYHbIX YCnoBusax 70-80% OT MakcumarbHOW
YacToTbl Nynbca

YacCTOThbl Nyrnbca

MaKcumMarbHoM 150 160 170 180 190 200 210




BepxHee npenenbHoe 120 128 136 144 152 160 168
sHavenme (80%)

HwkHee npenenbHoe 105 112 119 126 133 140 147
sHauerve (70%)

TpeHupoBKa Anst aTneToB: Npu obblvHbIX ycrnoBusix 80-100% OT MakcMMarbHONM 4acToThl Nynbca.
MaKcymarnbHOM 150 160 170 180 190 200 210
YacToTbl Nynbca

BepxHee npepnensHoe 150 160 170 180 190 200 210
sHauerve (100%)

HwkHee npenensHoe 120 128 136 144 152 160 168
sHauerve (80%)

YcTaHOBKa BEPXHErO N HWKHEro NpeaernbHOro 3HaveHus

- HaxxmuTe Ha A 1 ¥ noka Ha gucnnee He otobpasntcs 3HaveHne ' ZONE %’

- Oepxute kHonky ENTER HaxaTtoi B Te4eHne Tpex cekyHa, noka He 3amuratoT 3HaveHusa ‘OFF /ON'.
- Bkntounte unu BeIkNounTe TEnepb 3mepeHune npegenbHbIX 3Ha4eHUn Npu NOMOLLM KHOMOK

AnYvY

- Haxxmute Ha ENTER, 4T06bI 3a4aTh BEpXHEE U HMKHEE NpeaerbHble 3HaYeHNst

- Tenepb HaxxmuTe Ha EXIT.

Korga dyHKUMSA YCTaHOBKM BEPXHENO U HUXKHETO NpeaenbHOro 3HadeHus BKNoYveHa, Bel yenbiwmnTe
npeaynpeanTenbHbl 3BYKOBOW CUMHar, KOTOPbIA onoBecTnt Bac o Tom, 4To 3agaHHOE BepxHee
npegernbHoe 3HayeHne JOCTUTHYTO.

3. CpegHsas 4yacToTa nynbca:
- Haxmute Ha A 1 V¥ noka Ha gucnnee He oTobpasnTcs 3HadveHue ‘AVG’
- MNocne aToro BHU3Y, Ha AWCNIee Bbl yBUAETE 3HAYEHUE CPeHE YacToThl Mynbea.

4. Kanopumetp

[aHHbI copT KanopumeTpa MOXeT N3MepATb pacxod Bawwmnx kanopnes BO BpeMs 3aHATUSA CMOPTOM.
[ns Toro, 4To6bl NONYYNTL NPaBUMbLHLIA pe3ynbTaT u3mepeHus, Bam HeobxoamMmMo BBECTU pasnnyHble
3Ha4yeHus, kak Hanpumep, Baw non, Bec 1 hakTop CrnopTUBHOW AEATENbHOCTU, KOTOPLIA Bbl MOXeTe

HaWTK B Tabnuue, NpuBegeHHON HNXeE.

Cnopt MHTEHCMBHOCTb dakTop
Xopgbba - Ha paccTosiHe B 5 kM B 45
TeyeHune 30 MUHYT
ber paccnabneHHbIn Ha paccTosiHMe B 5 KM B 61
TeyeHne 30 MUHYT
ber cpefHen MHTEHCMBHOCTU  Ha paccTosiHMe B 6 KM B 79
TeyveHne 30 MUHYT
Ber WHTEHCUBHbIN Ha paccTosiHne B 8 kM B 99
TeyeHne 30 MUHYT
BenocunegHas | paccnabneHHas Ha pacctosiHue B 10 km 31
esga B TeyeHue 1 yaca
BenocunegHaa | cpedHen MHTEHCUMBHOCTU  Ha paccTosiHue B 15 kM 55
es3fa B TeyeHune 1 yaca
BenocunegHas | UHTEHcUBHas Ha paccTtosiHne B 20 Km 80
esga B TeyeHue 1 yaca
Ckent paccnabneHHbIn Ha paccTosiHne B 12 Kkm 68
B TeyeHune 1 yaca
Ckent cpefHen MHTEHCMBHOCTU  Ha paccTosiHue B 15 km 78
B TeyeHune 1 yaca
Ckent WHTEHCUBHbIN Ha pacctosiHue B 18 km 89
B TeyeHune 1 yaca
Aapobuka paccnabneHHas B TedyeHue 30 MUHYT 48




Aapobuka cpefHen MHTEHCUBHOCTU B TeveHne 30 MUHYT 61
Aapobuka WHTEHCUBHas B TeyeHune 30 MUHYT 72
MMMHacTuka - B TeyeHune 30 MUHYT 30

YcTtaHoBka KanopumeTtpa

- Haxmute Ha A n V¥ noka Ha gucnnee He otobpasuTtca 3HadeHne ‘KCAL’

- OepxuTe kHonky ENTER HaxaTol B TedeHne 3 cekyHA, noka He 3amuraeT 3HadeHne ‘M / F’
- Mpun nomown A n ¥ ycraHosute non (M — myx4uHa, F — xeHLwimHa)

- Haxxmute Ha ENTER, 4T06bI nocne atoro 3agaTe Baw Bec v Bug (daktop) cnopta

- Tenepb HaxxmnTe Ha EXIT

* Mpun 12-yacoBom pexume, eanHuLen Beca asnsetcs QyHT (Ib’). Mpu 12-yacoBom pexunme,
eonHuuen Beca aensieTcs kunorpamm (‘kg’).

OTtobpaxeHue pacxoga Kanopmes
- Haxxmute Ha A 1 V¥ noka Ha gucnnee He otobpa3sutcs 3HavyeHne ‘KCAL'. BHu3y Ha gucnnee
oTobpasnTcs 3HavyeHve Baluero pacxoaa kanopues.

5. CyeTtunk konnyectea payHaos (‘LAP counter’)

Monb3ysick aToN hyHKLMEN, Bbl MOXeTe perncTpupoBaTth ANUTENBHOCTb TPEHMPOBOYHOrO payHaa /
CPEAHIo0 ANUTENbHOCTb TPEHNPOBOYHOIO payHaa / MOMHYH ANUMTENbHOCTb TPEHNPOBKM, @ Takke
cpeaHee 3HavyeHue YacToTbl Nynbca B OAHOM payHae. [lJaHHas dyHKUMS AeACTBYET HE3aBUCUMO OT
dbyHKLUMM cekyHaoMepa.

- Haxxmute Ha A n V¥ noka Ha gucnree He otobpasnTtca 3HadeHne ' ‘LAP O’

- Haxxmute Ha ENTER, 4T06bI Hauatb payHg 1, ‘LAP 1

- B koHue payHaa HaxmuTe ENTER. B Teuenue 5 cekyHa OyaeTt muratb nsobpaxkeHne BpeMeHu
nepBoro payHaa v nocrie 3Toro HayHeTCs BTOPOM payHAa,.

- Haxxmute Ha EXIT, 4ToGbl BBIKNIOYMTL CHETHYUK KONMYECTBA payHAOoB.

- B TeueHue 3-x cekyHa aepxute kHonky ENTER HaxaTton, 4tobbl yBuaetTe 0630p
3aperucTpUpPoBaHHON NPOLAOIMKUTENBHOCTM PayHO0B, a Takke MHOPMaLMI0 O YacToTe Nynbca B
KaXxgoMm payHze.

- Haxxmute Ha EXIT, 4To6bl NOKMHYTE 0630pHbIN pexxum. Bce gaHHble payHaa moryT ObiTe CTEpThI,
ecnu Bbl HaxxmeTe Ha EXIT B TedyeHune 3-x cekyHa.

Mpo6nembl / CoaepxaHne B UICNPaABHOCTU

A. IHdopmauums o yactoTe nynbca He oTobpaxkaeTcs.

- OnekTpoapl, KOTOpble HAaXoAATCS Ha 3a4Hen CTOPOHe MPYAHOro nosica 3arpA3HUIINCh UK CANLIKOM
cyxue.

- Momexu n3-3a aneTpoHHOM annapaTtypbl, Kak HanpuMmep, B ANEKTPUYECKOM NPOBOAKE U
KOMMbOTOpPax.

Ecnu ycTpaHeHune aTux Henonagok He NpUBENO K NpaBubHOM paboTe annaparta, Heo6xo4MMo
3ameHuUTb BaTaperikn B HarpyaHOM nosice criegyowmm cnocobom:

- OTKkpoWnTe BaTapeeyHbIin OTCEK, MOBEPHYB KPbILLKY NMPY NOMOLLM MOHETKM.

- Mocne Toro, kak Bbl yganunu nnacTUKOBYHO 3aLLUMTHYIO KPbILLKY, MOMECTUTE B OTCEK HOBbIV 311EMEHT
nutannsa Tuna CR2032 (BHumaHue: gomxkHa 6bITb cobniogeHa nonsipHocTb GaTapenku, ¢ Ntocom
BBEpPX). Tenepb CHOBa 3aKpyTUTE KPbILLKY OTCEKA.

B. N306paxeHne Ha avcnnee YacoB-UHAUKATOpPa HEYETKO UMK OTCYTCTBYET (YEpHbIV AUCnIen).
- 310 MOXeT npousonitn npu Temnepatype Huxe 1°C (34°F) (1°C) nnum Beiwe 55°C (131°F).

- Ecnu n3obpareHue Ha gucnnee CTaHOBUTCS HEYETKUM, HEOBXOAMMO AaTb 3aMEHUTb ANeMEHT
MUTaHWS KOMMNETEHTHLIM NULaM.
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Kullanmak icin kullanma talimatini iyi okuyunuz:

Dikkat:

Kalp 6lgme cihazi bir tipbi yardim Grinu degildir; ama sadece sizin kalp atisinizi ve boylece
kondisyonnuzu bildirir. Devamli bu kalp élgme cihazla antraman yapmak istediginizde, bizim size
tavsiyemiz antraman esnasinda gecerli olan kalp atislarinizi, ilk dnce bir doktora/uzmana
danismalisiniz.Kalp rahatsizligi olan kisiler bu saati kullanabilmeleri igin ilk nce dokturlariyla
goriismelerini 6nermekteyiz. gégis banti ve saat su gegirmez fakat suyun iginde kullanilmasi uygun
degildir.

Buk kalp 6lgme cihazi asagidaki yazdiklarimizdan olusmaktadir:

- Bir gégus bandin i¢inde kalbinizi 6lcmekte kullanilan iki tane elektron bulunmaktadir. Bu band
elbisenizin iginde gdgiisiiniizde tasiyabilirsiniz. Olglilmekte olan kalp atislariniz kablosuz
olarak saatinize yollanir.

- Bilek saatinizin gbstergesinde tekrar kalp atislarinizi gosterir ve bunun yaninda birkag kalp atis
fonksiyonlari bulunmaktadir.

Bantin gbguslinuze yerlestiriimesi:
Bantin lastik olmasiyla kolayca gégustnize yerlestirebilirsiniz (digme deliginden igeri).
- Banti sikica sabitlestirin; nefesinizin alis verisinizi engellememeli.
- Erkeklerde gbgus kaslarin bulundugu yere yerlestirmeli; kadinlarda memelerin alt tarafina
yerlestirmeli.
- Kemeri biraz kaldirarak ve kavguk olan yeri (kaygin olan bélimua) nemlendirin buraya jel veya
suyla islatiniz.

Fonksiyonlari:
- Kalp atislari
- Yiksek kalp atislari (MAX)
- Ortalama kalp atislari (AVG)
- Yizdelik sinir (ZONE %)
- Kalori metre (KCAL)
- Sayim yapar (LAPO)



- Yuzdelik sinir alarm

- Saatalarm (AL)

- 12/24 saat ayari (CLK)
- Stopwatch (STW)

- Takvim

- Kalp atislarinizin (HR) her dakikada verilmekte olan kalp atislarini gdéstermektedir.

- Stopwatch agik oldugunda, kalori metre fonksiyonlari (KCAL); Yiizdelik sinir (ZONE %); YUksek kalp
atislari (MAX) ve Ortalama kalp atislari (AVG) YALNIZ BUNLAR GALISIR. Stopwatch tekrar
ayarlandigi zaman bu fonksiyonlar yeniden ayarlanmasi gerekir

- Saat 5 dakika iginde higbir kalp atisi almadigi zaman otomatik olarak tekrar geri saat géstergesine
dbner.

Diger tuslarin fonksiyonlari

A ve V 1. Saatin fonksiyonlarini degistirir; glin; alarm; kalori metre; ylizdelik sinir; stopwatch; yliksek
ve ortalama kalp atislari.

2. Degisik degerlerin yukariya/asagiya gidebilmeleri.

Enter: Segtiginiz fonksiyonu sabitlestirmek
Exit: Durdurmak; segtiginiz fonksiyonu iptal ediniz ve stopwatch’i tekrar ayarlayiniz.

Temel ayarlari:

Saatini ve tus seslerini ayarlamak:

- Bu isaretleri A ve V¥ tuslayarak ‘CLK’ g6stermesini saglayiniz.

- ENTER tusuna (¢ saniye kadar basik tutarak ‘24’ ve ‘12’ yanip sénmesini saglayiniz
- ButuslarlaA ve V¥ saatleri 12 veya 24 gbéstermelrini saglayiniz.

- ENTER tusuna tuslayarak saatini ve dakikasini ayarlayiniz.

- ENTER tusuna tuslayarak “TONE “ g6stermesini saglayiniz.

- Bu A ve V tuslarin sayesinde tus sesini agik/kapali duruma getirebilirsiniz.

- Gikmak icin EXIT tusuna tuslayiniz

GUnd ayarlamak:

- Buisaretleri A ve V¥ tuslayarak ginlerden ‘MON — SUN’ gelmesini saglayiniz
- ENTER tusuna (¢ saniye kadar basik tutarak "YEAR’ géziikmesini saglayiniz
- Bu tuslarin sayesinde A ve V¥ seneyi seginiz

- Ardindan ENTER’e tuslayarak ay ve gin’d ayarlayiniz

- Gikmak icin EXIT tusuna tuslayiniz

Alarmi ayarlamak:

- Bu isaretleri A ve V¥ tuslayarak ‘AL’ géstermesini saglayiniz

- ENTER tusuna (¢ saniye kadar basik tutarak ‘OFF /ON’ yanip sbnmesini saglayiniz.
- Alarmi agik/kapali duruma getirebilmeniz icin bu isaretleri A ve V¥ tuslayiniz.

- Alarm saatini ayarlamaniz igin ENTER tusunu tuslayiniz

- Gikmak icin EXIT tusunu tuslayiniz

Kalp atis fonksiyonu:

DIKKAT: - Stopwatch AGIK (STW) oldugunda, kalori metre fonksiyonlari (KCAL); Yizdelik sinir (ZONE
%); Yuksek kalp atislari (MAX) ve Ortalama kalp atislari (AVG) YALNIZ BUNLAR CALISIR. Stopwatch
tekrar ayarlandigi zamanda bu fonksiyonlar yeniden ayarlanmasi gerekir.

Stopwatch fonksiyonu:

- Bu isaretleri A ve V¥ tuslayarak ‘STW’ gbstermesini saglayiniz
- Stopwatch START/STOP igin ENTER tusuna tuslayiniz.

- Stopwatch’i reset(yeniden) yapmak igin EXIT tusuna tuslayiniz.



1. Yiksek kalp atislari

En yUksek kalp atislari kendinizi ¢ok fazla gliciinizii harcadigiz zaman meydana gelmektedir. Ylksek
kalp atislari yasla ilgilidir; cinsiyet ve spor aliskanliklarina baglidir. lyi kalp atislarini élgmek igin
kondisyon testi ile 6lgebilirsiniz, bu dlgme olanaklarindan biridir. Gdsterilmekte olan bildirime gére su
kurallar uygulanmaktadir:

Erkeklerde 210 — yasinizin yarisi — (0.11 x kilonuz + 4)

Kadinlarda 210 — yasinizin yarisi — (0.11 x kilonuz)

Display’de olan en ylksek kalp atisi:

- Bu isaretleri A ve V¥ tuslayarak ‘MAX’ géstermesini saglayiniz ve spor yaptiginiz stire en ylksek kalp

atisinizi gosterir.
2. Yizdelik siniri — Gst limit ve alt limit

Spor yaptiginiz siire iginde kendinize ait olan nivonuzu 6l¢gmek igin sizin kalp atisinizi yazmaktadir.

Kalp 6lgme cihazi ylzdeligin asagsinda veya yukarisinda bulundugunu géstermektedir. Kalp atisiniz bu

rakamlar arasinda bulunuyorsa; ozaman iyi yoldasiniz demektir. Bu bdyle olmadigi zaman; ozaman o
limit icine girmeniz igin kendinizi ve glicinizu ayarlamaniz gerekmektedir.

Size uygun olan alt limit ve Ust limit'ti bulabilmeniz i¢in asagidaki listeyi kullanabilirsiniz.
Baslayanlar igin/ terclbeli olanlar igin veya atletik olanlar igin bunlardan birini segerek limit degrinizin
en yuksek kalp atisinizi ( Max. HR) égrenebilirsiniz:

Antrenmana yeni baslayanlar icin : genelde kondisyonlu olanlarin en ylksek kalp atislari 50-70% arasidir.

Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Yiiksek Limit (70%) 105 112 119 126 133 140 147
En distik Limit (50%) 75 80 85 90 95 100 105
Antrenmanli olanlar igin : genelde kondisyonlu olanlarin en yiiksek kalp atislari 70-80% arasidir.

Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Yiiksek Limit (80%) 120 128 136 144 152 160 168
En disik Limit (70%) 105 112 119 126 133 140 147
Atletlerin antremanlarinda : genelde kondisyonlu olanlarin en yiiksek kalp atislari 80-100% arasidir.
Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Yiksek Limit (100%) 150 160 170 180 190 200 210
En distik Limit (80%) 120 128 136 144 152 160 168

Yukari ve asagi limit'tin ayarlanmasi:

- Bu isaretleri A ve V¥ tuslayarak ZONE %’ gdstermesini saglayiniz

- ENTER tusuna (¢ saniye kadar basik tutarak ‘OFF /ON’ yanip sbnmesini saglayiniz.

- Limit-ylzdelik-6lgme agik/kapali durumuna getirmeniz igin bu isaretleri A ve V¥ tuslayiniz.
- Ust ve alt limiti ayarlamaniz icin ENTER tusuna tuslayiniz.

- Gikmak icin EXIT tusuna tuslayiniz.

Limit ylzdelik fonksiyonu ayarlandiktan sonra Ust limit'tin Gzerine gegildigi zaman ses ikaz sinyali
¢almaya baslar.

3. Ortalama kalp atislari:
- Bu isaretleri A ve V¥ tuslayarak ‘AVG’ gdstermesini saglayiniz
- Gorantinln alt tarafinda ortalama kalp atislariniz gésterilmektedir.

4. Kalori sayimi:

Spor yaptiginiz siire iginde nekadar kalori harcadiginizida géstermektedir. Dogru sonuglari alabilmeniz
icin belirli bilgileri icine vermeniz gerekmektedir; bunlar misal cinsiyetiniz; kilonuzu ve spor faktéra
asagidaki yazili olan liste’de okuyabilirsiniz.




Spor Kuvvet Faktor
yurimek 30 dakika icinde 5 kilometre 45
Jogging(kosmak) 30 dakika iginde sakin olaraktan 5 61
kilometre
Jogging(kosmak) 30 dakika iginde ortalama olarak 6 79
kilometre
Jogging(kosmak) 30 dakika iginde devamli olarak8 99
kilometre
bisiklet sirmek 1 saat icinde sakin olaraktan 10 31
kilometre
bisiklet sirmek 1 saat icinde ortalama olarak 15 55
kilometre
bisiklet sirmek 1 saat iginde devamli olarak 20 80
kilometre
Skating 1 saat iginde sakin olaraktan 12 68
kilometre
Skating 1 saat iginde ortalama olaraktan15 78
kilometre
Skating 1 saat igcinde devamli olaraktan18 89
kilometre
Aerobic 30 dakika iginde sakin olaraktan 48
aerobic
Aerobic 30 dakika iginde ortalama olaraktan 61
aerobic
Aerobic 30 dakika igcinde devamli olaraktan 72
aerobic
jimlastik 30 dakika jimlastik 30

Kalori sayiminin ayarlanmasi:

- Bu isaretleri A ve V tuslayarak ‘KCAL’ gdstermesini saglayiniz

- ENTER tusuna ug¢ saniye kadar basik tutarak ‘M / F’ yanip sénmesini saglayiniz.
- Buisaretleri A ve V tuslayarak M (erkek) veya F (kadin) segiminizi yapiniz.

- ENTER tusunu tuslayarak kilonuzu ve spor faktérinizi ayarlayiniz

- Cikmak igin EXIT tusuna tuslayiniz

* 12 saatliye ayarlandiginda; agirlik brimi ‘Ib’. 24 saatliye ayarlandiginda agirlik brimi ‘kg’ olmaktadir.

Harcadiginiz kalori géstergesi:
- Bu isaretleri A ve V tuslayarak ‘KCAL’ gdstermesini saglayiniz. - Géruntinan alt tarafinda
harcadiginiz kalori miktari gésterilmektedir.

5. Devre sayimi ‘LAP counter’:

Bu fonksiyonla her antreman esnasinda devre saati/ ortalama saatini / tim antreman saatini ve
ortalama kalp atislarini her devre igin yazdirabilirsiniz. Bu fonksiyon kendi basina ¢alismaktadir yani
Stopwatch fonksiyonuna bagli degildir.

- Bu isaretleri A ve V tuslayarak ‘LAP 0’ gdstermesini saglayiniz.

- Devre 1'LAP 1’ baslatmasi i¢cin ENTER tusuna tuslayiniz.

- Devre’nin sonunda ENTER tusuna tusladiginizda ve ozaman devre 1 bes saniye boyunca yanip
sénmektedir ve devre 2 baslar.

- Devre sayimini durdurmak igin EXIT’e tuslayiniz.

- 3 saniye boyunca ENTER tusuna basarak igine islenmis olan her devre saatini ve her devredeki kalp
atis bilgilerini dgrenebilirsiniz.

- Bu 6zet bilgilerden gikmak igin EXIT tusuna tuslayiniz. Bu devre bilgileri silmek igin 3 saniye boyunca
EXIT tusuna basik tutunuz.



Problem / bakim:

A. Kalp atislarini gdstermedigi zaman:

- Gogls bantin arka kisminda olan elektronlar ya kirlenmistir yada nemli degildir.

- Cihazin iyi galismamasina yol agabilen elektrikli cihazlar olabilmektedir bunlar elektrik dalgalar ve
bilgisayar.

Bunlar fayda saglamadigi zaman; gdgUs bantin igindeki pilleri sdyle yaparak yenileyiniz:

- Pillerin bulundugu yerin vidasini bir demir parayla gevirerek aginiz.

- Uzerindeki plastik kapagini cikartiktan sonra; igine yeni CR2032 diigme pilleri koyunuz. Dikkat;
pillerin kutup olan yerleri dogru sekilde konulmali (+) yéni Ust tarafa dogru getirmelisiniz. Tekrar pil
kapagini yerine kapatiniz.

B. Saat’in display’i zayif veya siyah:

- 1°C (34°F) (1°C) bu derecelerin altina diistigi zaman olur veya 55°C (131 °F) derece Ustiine giktigi
zaman olmaktadir.

- Saatin Gzerindeki display goérilmedigi zaman; bu durumlarda bilir kisi veya uzman tarafinda pillerini
yeniletmelisiniz.

(DK)

Laes instruktionerne for brug:

Advarsel:

Denne hjerteslagsmaler er ikke et medicinsk hjeelpemiddel, men giver en indikation af din hjerterytme
og dermed af din kondition. Dersom du gnsker at traene regelmaessigt med denne hjerteslagsméler,
rader vi dig til forst at radfere dig med en lsege/sagkyndig vedrarende en acceptabel hjerterytme under
din traening. Personer med en pacemaker eller hjertesymptomer skal altid inden brug af dette
armbandsur radfgre sig med deres leege. Brystbandet og armbandsuret er kun vandafvisende og ikke
egnet til brug under svgmning.

Denne hjerteslagsmaler bestéar af falgende dele:

- Etbrystband der indeholder nogle elektroder hvormed din hjerterytme bliver malt. Dette band
baerer du under dit taj omkring dit bryst. De malte hjerteslag bliver herefter sendt tradlgst til
armbéandsuret.

- Pulsarmbandsuret viser dine hjerteslag og indeholder derudover et antal funktioner, for at
overvage dit hjerteslag.

Placering af brystbandet:
- Fastger beeltet v.h.a. det elastiske band (via knaphullet).
- Seet bandet grundigt fast; uden at det forhindrer vejrtraekningen.
- Maeend skal placere bandet i brystmusklernes hgjde, kvinder under brysterne.
- Vend beeltet en lille smule opad og fugt gummiskiverne (den ribbede del) med ledende gele
eller med vand.




Funktioner:
- Nuveerende hjerteslag

- Maksimale hjerteslag (MAX)
- Gennemsnitlige hjerteslag (AVG)

- Zoneprocent (ZONE %)
- Kalorietaeller (KCAL)

- Rundeteller (LAPO)

- Alarm Zoneprocent

- Tidsalarm (AL)

- 12/24 timers-ur (CLK)

- Stopur (STW)

- Kalender

- De nuveerende hjerteslag (HR) bliver vist i hjerteslag pr. minut.

- Funktionerne Kalorietaeller (KCAL); Zoneprocent (ZONE %); Maksimale hjerteslag (MAX) og
Gennemsnitlige hjerteslag (AVG) FUNGERER UDELUKKENDE nar stopuret (STW) er
TANDT. Disse funktioner bliver ogsa pany indstillede, nar stopuret bliver indstillet pany.

- Dersom armbandsuret i 5 minutter ikke modtager nogen hjerteslag, stiller armbandsuret
automatisk tilbage til tidsvisningen.

De diverse knappers funktioner

A og V 1. For at skifte mellem funktionerne ur, dato, alarm, kalorieteaeller, zoneprocent, stopur,
maksimale og gennemsnitlige hjerteslag.
2. Hajne/mindske de forskellige vaerdier.

Enter: Bekraefte valgt funktion.

Exit: Stoppe; ophaeve valgt funktion og indstille stopuret pany.

Basisindstillinger:

Indstille Tid og knappens lyd:

- Tryk pad A og ¥ indtil meldingen ‘CLK’ bliver vist.

- Hold knappen ENTER nede i tre sekunder indtil ‘24’ og ‘12’ begynder at blinke.
- Veelg v.h.a. A og V¥ enten 12 eller 14-timers visningen.

- Tryk pa ENTER for efterfglgende at indstille Timer og Minutter.

- Tryk p4 ENTER. “TONE “ bliver vist.

- Veelg nu v.h.a. A og V¥ for at teende/slukke knappens lyd.

- Tryk afslutningsvist pa EXIT.

Indstilling af Dato:

- Tryk pa A og V indtil der bliver vist ‘MON — SUN'.
- Hold knappen ENTER nede i tre sekunder indtil “YEAR’ bliver vist.

- Veelg arstallet v.h.a. A og V.

- Tryk pa ENTER for derefter at indstille Maneden og Dagen.

- Tryk afslutningsvist pa EXIT.

Indstille Alarm:



- Tryk pa A og V indtil ‘AL’ bliver vist.

- Hold knappen ENTER nede i tre sekunder indtil ‘OFF /ON’ blinker.
- Teend/sluk nu alarmenv.h.a. A og V.

- Tryk pa ENTER for at indstille alarmtiden.

- Tryk afslutningsvist pa EXIT.

Hjerteslagsfunktioner:

BEMZERK: Funktionerne Kalorieteeller (KCAL); Zoneprocent (ZONE %); Maksimale hjerteslag (MAX)
og Gennemsnitlige hjerteslag (AVG) FUNGERER UDELUKKENDE nar Stopuret (STW) er TENDT.
Disse funktioner bliver pany indstillede, nar stopuret bliver indstillet pany.

Stopurets funktion:

- Tryk pa A og V indtil ‘'STW’ bliver vist.

- Tryk pa ENTER for at START/STOP stopuret.
- Tryk pa EXIT for at nulstille stopuret.

1. Maksimale hjerteslag:

Det maksimale hjerteslag er de hjerteslag du opnar ved en maksimal anstrengelse. Det maksimale
hjerteslag er afheengigt af alder, kan og sportsaktivitet. Den bedste made at male de individuelle
hjerteslag, er ved en konditionstest. Som indikation kan falgende tommelfingerregler bruges:
Maend 210 — halvdelen af alder — (0.11 x veegt + 4).

Kvinder 210 — halvdelen af alder — (0.11 x veegt).

Visning af de Maksimale Hjerteslag:
Tryk pad A og V indtil ‘MAX’ bliver vist. De maksimale hjerteslag bliver vist under sportsaktivitet.

2. Zoneprocent - top- og bundgreense

Hjerteslagsmaleren registrerer dine hjerteslag under sportsaktivitet, for at udregne dit
intensitetsniveau. Hjerteslagsmaleren viser hvor hgijt eller lavt du ligger i den pageeldende zone. Er dit
hjerteslag indenfor disse tal, s& er du pa rette sti. Dersom du ikke er det, skal du tilpasse dine
anstrengelser sadan at du atter befinder dig indenfor den indstillede greense.

For at kunne finde den egnede bund- og topgraense for dig, kan du bruge nedenstaende tabel. Veelg
mellem begynder, gvet eller atlet og lees de anbefalede graenseveerdier for at finde dit personlige
maksimale hjerteslag (Max. HR):

Traening for begyndere : Generel kondition 50-70% af maksimale hjerteslag.

Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Hgjeste graense (70%) 105 112 119 126 133 140 147
Laveste greense (50%) 75 80 85 90 95 100 105
Traening for gvede : Generel kondition 70-80% af maksimale hjerteslag.

Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Hgjeste graense (80%) 120 128 136 144 152 160 168
Laveste greense (70%) 105 112 119 126 133 140 147
Traening for atleter : Generel kondition 80-100% af maksimale hjerteslag.

Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Hgjeste graense (100%) 150 160 170 180 190 200 210
Laveste greense (80%) 120 128 136 144 152 160 168




Indstilling af Top- og bundgraense:

- Tryk pad A og V indtil ‘ZONE %’ bliver vist.

- Hold knappen ENTER nede i tre sekunder indtil ‘OFF /ON’ blinker.
- Teend/sluk nu for greense/procent/maling v.h.a. A og V.

- Tryk pa ENTER for at indstille top- og bundgraense.

- Tryk derefter pa EXIT.

Nar greenseprocent-funktionen er taendt, vil et lydsignal advare dig dersom topgraensen bliver
overskredet.

3. Gennemsnitlige hjerteslag:
- Tryk pa A og V indtil ‘AVG’ bliver vist.
- Nederst pa skeermen bliver nu det gennemsnitlige hjerteslag vist.

4. Kalorieteeller:

Denne hjerteslagsmaler kan ogsa male dit kalorieforbrug under sportsaktiviteten. For at fa vist de
korrekte tal, skal du indstille diverse detaljer, sdsom dit ken, din vaegt og en sportsfaktor, hvilken du
kan afleese i folgende skema.

Sport Intensitet Faktor

Vandring - 5 kilometer pa 30 45
minutter

Jogging Afslappet 5 kilometer pé& 30 61
minutter

Jogging Middel 6 kilometer pa& 30 79
minutter

Jogging Intensivt 8 kilometer pa& 30 99
minutter

Cykling Afslappet 10 kilometer pa 1 time 31

Cykling Middel 15 kilometer pa 1 time 55

Cykling Intensivt 20 kilometer pa 1 time 80

Inline Skating | Afslappet 12 kilometer p& 1 time 68

Inline Skating | Middel 15 kilometer pa 1 time 78

Inline Skating | Intensivt 18 kilometer p& 1 time 89

Aerobic Afslappet 30 minutter 48

Aerobic Middel 30 minutter 61

Aerobic Intensivt 30 minutter 72

Gymnastik | - 30 minutter 30

Indstilling af kalorieteeller:

- Tryk p4 A og V¥ indtil ‘KCAL' bliver vist.

- Hold knappen ENTER nede i tre sekunder indtil ‘M / F’ blinker.
-Veelg nuv.h.a. A og ¥ mellem M (mand) eller F (kvinde).

- Tryk pad ENTER for derefter at indstille din veegt og din sportsfaktor.
- Tryk nu p& EXIT.

* Ved 12-timers uret er veegtenheden ‘Ib’. Ved 24-timers uret er vaegtenheden i ‘kg’.

Visning af Kalorieforbrug:
- Tryk p&4 A og V¥ indtil ‘KCAL' bliver vist. Nederst p& skeermen bliver dit kalorieforbrug nu vist.

5. Rundeteeller ‘LAP counter’:



Med denne funktion kan du pr. treeningsrunde registrere din rundetid, gennemsnitlige rundetid, totale
traeningstid og gennemsnitlige hjerteslag pr. runde. Denne funktion virker uafhzengigt af Stopurs-
funktionen.

- Tryk pa A og V indtil ‘LAP O’ bliver vist.

- Tryk pa knappen ENTER for at starte runde 1 kaldet ‘LAP 1°.

- Tryk efter runden pa ENTER. Tiden for runde 1 blinker nu i 5 sekunder og runde 2 bliver nu startet.

- Tryk pa EXIT for at standse rundeteelleren.

- Tryk pa ENTER i tre sekunder for en oversigt over de registrerede rundetider og
hjerteslagsinformation pr. runde.

- Tryk pa EXIT for at forlade oversigten. Rundeinformationerne kan slettes ved at holde knappen EXIT
nede i 3 sekunder.

Problemer / vedligeholdelse:

A. Ingen visning af hjerteslag:

- De ribbede elektroder pa bagsiden af brystbandet er snavsede eller er ikke fugtige.
- Forstyrrelser fra elektroniske apparater sdsom elektriske ledninger og computere.

Dersom dette ikke hjaelper, skal du udskifte brystbandets batteri pa falgende vis:

- Abn batterirummet ved at skrue laget los med en mant.

- Efter du har fjernet den deekkende plastikplade, placerer du et nyt CR2032 mikrobatteri. (Pas pa:
Batteriets poler skal placeres korrekt med positiv (+) opad). Drej batterirummets 1ag fast igen.

B. Armbandsurets display viser svagt eller sort:
- Kan forekomme ved temperaturer pa under 1°C (34 °F) eller over 55°C (131 °F).
- Dersom armbandsurets display bliver utydeligt, skal batteriet udskiftes af en fagkyndig.



(S)

Las fore bruk instruktionerna:

Varning:

Denna hjartslagmétaren ar inget mediskt hjalpmedel; men den ger en indikation av Dit hjértslag och
darmed Din kondition. Nar Du vill trdna regelbundet med denna hjartslagméataren rader vi Dig att férst
ta kontakt med en l&dkare/sakkunnig éver ett acceptabelt hjértslag under traningen. Personer med en
pacemaker eller hjartproblem bér fére bruk av denna klocka alltid rada en lakare. Bréstbandet och
klockan &r sténkvattentéta och det ar inte Iampad att simma med dem.

Denna hjartslagmataren bestar av foljande underdelar:
- Ett bréstband med dari tva elektroder som mater hjartslaget. Detta band bar Du pa bréstet,
under kladerna. Hjartslaget som mats skickas harefter tradlést till klockan.
- Handledsklockan aterger Ditt hjéartslag och har aven ett antal funktioner for att 6vervaka
hjartpulsen.

Placering av bréstbandet:
- -Satt pa baltet med hjalp av det elastiska bandet (via knapphallet).
- Man bér placera bandet éver brostmusklerna; kvinnor under brésten.
- Lyft upp baltet en liten bit och gér gummi "pads” (den réafflade delen) fuktig med ledande gelé
eller vatten.

Funktioner:
- Nuvarande hjartslag
- Maximalt hjartslag (MAX)
- Genomsnitt hjartslag (AVG)
- Zone procenttal (ZONE %)
- Kaloriméatare (KCAL)
- Varv raknare (LAPO)
- Alarm Zone procenttal
- Tidsalarm (AL)
- 12/24 timmes-klocka (CLK)
- Stopwatch (STW)
- Kalender



- Det nuvarande hjartslaget (HR) aterges i hjartslag per minut.

- Funktionerna Kaloriméatare(KCAL); Zone procenttal (ZONE %); Maximal hjartslag (MAX) och
Genomsnitt hjartslag (AVG) FUNGERAR BARA om stopwatchen (STW) ar PA. Dessa
funktioner stélls in pa nytt om Stopwatchen stélls in pa nytt.

- Om klockan under 5 minuter inte far nagot hjartslag kopplar klockan automatiskt tillbaka till att
ange tiden.

Funktioner av de diverse knappar

A en V¥ 1. For att &ndra funktion fran klocka till datum, alarm, kaloriemétare, zone procenttal,
stopwatch, maximal och genonsnitt hjartslag.

2. Upp/ner av de olika varden.

Enter: Bekréfta den valda funktionen
Exit: Stoppa; avsluta vald funktion och stélla in stopwatchen pa nytt.

Basinstéllningar:

Stalla in Tid och knappljud:

- Tryck pa A en V tills “CLK” anges.

- Hall ENTER knappen intryckt i tre sekunder tils "24” och 12" bdrja blinka.
- Valj med hjalp av A en V tills 12 eller 14 anges.

- Tryck pa ENTER nagra ganger for att stalla in Timmar och Minuter.

- Tryck pd ENTER. "TONE” anges.

- Tryck nu med hjalp av A en V¥ for att koppla pa/av knappljudet.

- Tryck till slut pa EXIT

Instéllning av Datum:

- Tryck pa A en V tills dagarna “MON — SUN” anges.

- Hall ENTER knappen intryckt i tre sekunder till "YEAR” anges.
- Valj med hjélp av A en V¥ artal.

- Tryck pa ENTER f6r att i rad stalla in Manad och Dag.

- Tryck till slut pa EXIT

Instéllning av Alarmen:

- Tryck pa A en V till "AL” anges.

- Hall ENTER knappen intryckt i tre sekunder tills "OFF/ON” blinkar.
- Sétt pa/stang av alarmen med hjalp av A en ¥

- Tryck pa ENTER f6r att stélla in alarmtiden

- Tryck till slut pa EXIT

Hjartslag funktioner:

SE UPP: funktioner Kaloriemataren (KCAL); Zone procenttal (ZONE %); Maximalt hjartslag (MAX) och
Genomesnitt hjartslag (AVG) FUNKTIONERA BARA om stopwatchen (STW) ar PA. Dessa funktioner
stalls in p& nytt om stopwatchen stélls in pa nytt.

Stopwatch funktion:

- Tryck pa A en V till "STW” anges.

- Tryck pa ENTER fér START/STOP stopwatch.
- Tryck pa EXIT for att reset stopwatchen.

1. Maximalt hjartslag



Det maximala hjartslaget is hjartslaget Du uppnar vid maximal anstrangning. Det maximala hjartslaget
ar beroende pa alder; kdn och sportaktivitet. Det basta sattet fér att mata den individuella hjartslaget ar
genom ett konditionstest. Som indikator kan féljande tumregel anvandas:

Man 210 — hélften alder — (0.11 x vikt+ 4)

Kvinnor 210 — halften alder — (0.11 x vikt)

Display av Maximalt Hjartslag:
Tryck pa A en V till “MAX” anges och det maximala hjartslaget visas under sportaktiviteten.

2. Zone procenttal — ovangrans och undergrans

Hjartslagmataren registrerar till Ditt hjartslag under sportaktiviteten for att mata intensitetsnivan.
Hjartslagmataren anger hur hégt eller lagt Du befinner dig in zonen. Ar ditt hjartslag inom dessa siffror;
da ar du pa ratt vag. Om detta inte stAmmer; maste Du anpassa anstrangningen sa att Du kommer
inom de stallda granserna.

For att hitta den for Dig lampade under och 6verlimit kan Du anvanda nedstdende tabell. Valj mellan
nybdrjare/avancerade och atleter, och Ias de rekommenderade gransvardena f6r Din personliga

maximala hjartslag. (Max.

HR):

Tréning fér Nybdrjare: allmén kondition 50-70% av maximalt hjartslag

Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Upper Limit (70%) 105 112 119 126 133 140 147
Lower Limit (50%) 75 80 85 90 95 100 105
Traning fér Avancerade: allmén kondition 70-80% av maximalt hjartslag

Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Upper Limit (80%) 120 128 136 144 152 160 168
Lower Limit (70%) 105 112 119 126 133 140 147
Tréning for Atleter: allman kondition 80-100% av maximalt hjartslag

Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Upper (100%) 150 160 170 180 190 200 210
Lower Limit (80%) 120 128 136 144 152 160 168

Instalining av Oversta och undergréns:
- Tryck pa A en V tills “ZONE%” anges.
- Tryck pd ENTER i rad for att stalla in éver- och undergrans.
- Tryck till slut pa EXIT

Nar grans procenttal funktionen ar pakopplad hérs det ett ljudsignal nar den instéllda dvergransen

paseras.

3. Genomsnitt hjartslag:

- Tryck pa A en V tills "AVG” anges.
- Under pa skdrmen anges nu det genomsnittliga hjartslaget.

4. Kalori réknare:

Denna hjartslagmataren kan ocksa mata kaloriférbranningen under sportaktiviteten. For att fa de
riktiga uppgifter bér Du inféra diverse uppgifter; sdsom kon, Din vikt och en sportfaktor som Du kan

avlasa i nedstaende tabel

Sport Intensitet Faktor
Promenera - 5 kilometer i 30 minuter 45
Jogga avslappnad 5 kilometer i 30 minuter 61
Jogga Genomsnittligt 6 kilometer i 30 minuter 79
Jogga intensivt 8 kilometer i 30 minuter 99
Cykla avslappnad 10 kilometer i 1 timme 31
Cykla Genomsnittligt 15 kilometer i 1 timme 55




Cykla intensivt 20 kilometer i 1 timme 80
Inline Skating avslappnad 12 kilometer i 1 timme 68
Inline Skating Genomshnittligt 15 kilometer i 1 timme 78
Inline Skating intensivt 18 kilometer i en timme 89

Aerobic avslappnad 30 minutes 48
Aerobic Genomsnittligt 30 minutes 61
Aerobic intensivt 30 minutes 72
Gymnastic - 30 minutes 30

Installning av Kalori rdknare:
- Tryck pa A en V till “"KCAL” anges
- Hall ENTER knappen intryckt i tre sekunder till "M/F” blinkar.
- Valjnu med hjélp avA en ¥ mellan M (man) eller F (kvinna).
- Tryck pad ENTER i rad for att stélla in Din vikt och sportfaktor.
- Tryck till slut p& EXIT

*Vid 12 timmes klockan; &r viktenheten i “Ib”. Vid 24 timmars klockan &r viktenheten i "kg”.

Atergivning av Kalorifrbruk:
- Tryck pa A en V till "KCAL” anges igen. Under i sk&rmen anges nu Din kalori forbruk.

5. Varvréknare "LAP counter”:

Med denna funktion kan Du registrera varvtiden/genomsnittliga varvtid/ totala traningstid och
genomsnittligt hjartslag per varv. Denna funktion fungerar oberoende av stopwatch funktionen.

- Tryck pad A en V till “LAP 0” anges.

- Tryck pa ENTER knappen for att starta varv 1 "LAP 1”.

- Tryck pa slutet av varvet pa ENTER, tiden av varv 1 blinkar i 5 sekunder och varv 2 startas.

- Tryck pa EXIT fér att stoppa varvréknaren.

- Tryck 3 sekunder pa ENTER f6r att fa en 6versikt av de registrerade varvtiderna och hjartslag
information per varv.

- Tryck pa EXIT fér att lamna &éversikten. Varvuppgifterna kan raderas genom att halla EXIT
intryckt i 3 sekunder.

Problem/underhallning:

A Ingen atergivning av hjartslag:
- De rafflade elektroder p& baksidan av bréstbandet &r smutsiga eller inte fuktiga.
- Stérningar orsakade av elektrisk apparatur sdsom elektriska ledningar och datorer.

Nér detta inte hjalper; bdr Du ersétta batterierna i brostbandet pa féljande satt:
- Oppna utrymmet fér utrymmet genom att med hjélp av ett mynt skruva upp det.
- Efter att Du har tagit bort plastlocket; placerar Du nya CR2032 batterier.

(Se upp; polerna bor placeras likadant; positivt (+) uppat. Vrid plastlocket igen.)

B. Display klockan &r svag eller svart:
- Kan uppsta vid temperaturer lagre an 1°C (34°F) (1°C) eller dver 55°C (131 °F).
- Nar skarmen av klockan blir otydligt; bor du lata batterierna bytas av den sakkunnig.



(H)

Olvassa el hasznélat elott az utasitasokat

Figyelmeztetés:

Ez a szivdobbanasméro nem orvosi segédeszkdz; hanem csak a szivdobbanasanak és evvel a
javasoljuk, hogy eloszdr orvoshoz/szakértohéz forduljon és az edzése kdzotti elfogadd
szivdobbanasrél érdeklodjon. Az az ember akinek pacemakerje vagy szivpanasza van, eloszor
orvosaval kell megbeszélnie amielott hasznalni fogjak ezt a karérat. A kebeldv és a karéra froccselo
vizallé és nem alkalmas Uszasnak.

Ez a szivdobbandsmeéro a kdvetkezo részbol all:
- Egy kebeldv amiben két elektréd van, amivel a szivdobbanésat méri. Ez az 6v a kebelén &t a
ruhdja alatt hordja. A megmért szivdobbanast majd drét nélkll elkildi a karérara.
- Akaréra megmutatja a szivdobbandasat és ennek szintén egy pér funkcidja van amivel kdvetni
tudja a szivdobbanasat.

A kebeldv elhelyezését:
- Tegye fel a szijat az elasztikus 6v segitségével (a gomblyukon at).
- Huzza fel erosen az évet; anélkiil hogy korlatoznd a lélegzését.
- Férfiaknak az dvet a kebel magasségara kell tennie, noknek a mellek ala.
- Emelje fel a szijat egy kicsit és nedvesitse a gumi parnédkat (a bordas részét) vezeto dzsellel
vagy vizzel.

Funkciodk:

Jelenlegi szivdobbanéas
Maximalis szivdobbanas (MAX)
Atlagos szivdobbanas (AVG)
Zébna szazalék (ZONE %)
Kal6riaméro (KCAL)
Kérszamold (LAPO)

Riaszt6 Zéna szazalék
Idoriaszt6 (AL)

12/24 jelélo éra (CLK)
Stopper (STW)



Naptar

- A jelenlegi szivdobbanast (HR) percenkénti szivdobbanasban megjeléli.

- A funkcidk Kalériaméro (KCAL); Zona szazalék (ZONE %); Maximadlis szivdobbanas (MAX) és
Atlagos szivdobbanas (AVG) CSAK AKKOR MUKODNEK

ha a stoppert (STW) felkapcsolta. Ha Gjra beallitja a stoppert, ezeket a funkcidkat is Ujra beallitja.
- Amikor a karorat 5 perc alatt nem regisztralja szivdobbanast a karéra automatikusan visszalép
idojeldlésre.

A kilénbezo gombok funkcioi

A és V 1. Evvel megvaltozhatja az 6ra; datum; riaszto; kalériaméro; zona szazalék; stopper;
maximalis és atlagos szivdobbanas funkciokat.

2. Felfelé/lefelé beallithatja a kiildbezo mértéket.

Enter: Ler6gziti a kivalasztott funkciot
Exit: Megallas; kivalasztott funkcio kikapcsolasa és stopper Ujra beallitasa.

Alapbeallitasok:

Ido és billentyuhang beallitasa:

- Nyomja be a A és ¥ gombot mig ‘CLK’ meg nem jelenik.

- Harom masodpercre nyomja be az ENTER gombot mig a ‘24’ és ‘12’ el nem kezdenek villogni
- Vélassza kia Aés ¥ gombot hasznalva a 12 vagy 24 6ras jel6lést

- Nyomja be az ENTER-t hogy beallitsa az 6rat illetve a percet.

- Nyomja be az ENTER-t. “TONE “ jelenik meg.

- Most a Aés ¥ gombot hasznalva allitsa be/ki a billentyu hangot.

- Végil nyomja be az EXIT-et

A Datum beallitasa:

- Nyomja be a A és ¥ gombot mig ‘MON — SUN’ meg nem jelenik.

- Nyomja be az ENTER gombot harom masodpercre mig'YEAR’ meg nem jelenik.
- Vélassza ki az évet a Aés ¥ gombbal

- Nyomja be az ENTER-t hogy a Hénapot illetve a Napot valassza ki.

- Végil nyomja be az EXIT-et

Riaszt6 bedllitasa:

- Nyomja be a A és ¥ gombot mig ‘AL’ meg nem jelenik.

- Nyomja be az ENTER gombot harom masodpercre mig villog az ‘OFF/ON’
- Most be/kikapcsolja a riasztot a Aés ¥ gombokkal.

- Nyomja be az ENTER-t hogy beallitsa a riasztét

- Végil nyomja be az EXIT-et

Szivdobbanas funkcioi:

FIGYELEM: a Kaldriaméro (KCAL); Zona szazalék (ZONE %); Maximalis szivdobbanas (MAX) és
Atlagos szivdobbanas (AVG) funkciék CSAK AKKOR MUKODNEK

ha a stoppert (STW) BEKAPCSOLTA. Ezeket a funkciokat szintén ujra bedllitja ha a stoppert Gjra
beallitja.

Stopper funkcioi:

- Nyomja be a A és ¥ gombot mig ‘STW’ meg nem jelenik

- Nyomja be az ENTER-t hogy START/STOP be/megallitja a stoppert.
- Nyomja be az EXIT-et hogy nullara allitja.

1. Maximalis szivdobbanas



A maximalis szivdobbanas az a szivdobbanas amelyt eléri maximalis erofeszitésben. A maximalis
szivdobbanas az életkortdl; nemtol és sportol6 tevékenységtol fligg. A legjobb mddszer amivel
megmeérheti a személyes szivdobbanast, a kondicioproba. A kdvetkezo elvek segithetnek
gyanujelként:

Férfiak 210 — életkor fele — (0.11 x suly + 4)

Nok 210 — életkor fele — (0.11 x suly)

Maximalis szivdobbanas megjel6lése
Nyomja be a A és ¥ gombot amig ‘MAX’ meg nem jelenik a maximalis szivdobbanas megjelenik a
sportol6 tevékenység alatt.

2. Zbna szazalék — Felso és alsé hatar

A szivdobbanasméro regisztralja a szivdobbanasat sportold tevékenység alatt hogy megmérje az
intenzitas szintét. A szivdobbanasméro megmutatja mennyire magas vagy alacsony szintje van a
megfelelozénaban. Ha a szivdobbanas a szamokon belll van, akkor a jé iranyba megy. Ha ez nem
stimmel; akkor meg kell valtoztatni a feszitését hogy visszatérjen a beallitott hatarok kozé.

Hogy megtalalja az On szamaéra valé alsé és felso hatart, hasznalhatja az aluli tablazatot. Valassza ki
a kezdok/haladdk vagy atlétak kozott és olvassa el a felajanlott hatarmértékeket a személyes
maximalis szivdobbanas alatt (Max. HR):

Edzés Kezdoknek : altalanos kondicié a maximalis szivdobbanas 50-70 %-a

Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Legmagasabb hatar 105 112 119 126 133 140 147
(70%)

Legalacsonyabb hatar 75 80 85 90 95 100 105
(50%)

Edzés Haladdknak : altalanos kondicié a maximalis szivdobbanas 70-80 %-a

Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Legmagasabb  hatar 120 128 136 144 152 160 168
(80%)

Legalacsonyabb hatar 105 112 119 126 133 140 147
(70%)

Edzés Atlétaknak : altalanos kondicié a maximalis szivdobbanas 80-100%-a

Max. HR 150 160 170 180 190 200 210
Legmagasabb  hatar 150 160 170 180 190 200 210
(100%)

Legalacsonyabb hatar 120 128 136 144 152 160 168
(80%)

Felso és als6 hatar beallitasa:

- Nyomja be a A és ¥Ygombot mig ZONE %’ meg nem jelenik

- Nyomja be az ENTER gombot harom masodpercre mig villog az ‘OFF /ON’
- Most a Aés Y gombot hasznalva allitsa be/ki a hatar-szazalék-mérést

- Nyomja be az ENTER-t hogy beallitsa a felso illetve alsé hatart

- Végil nyomja be az EXIT-et

Amikor a hatar szazalék funkciot bekapcsolta majd egy hang figyelmezteni fog amikor a bedllitott felso
hatart atlépi.

3. Atlagos szivdobbanas:
- Nyomja be a A és ¥gombot mig ‘AVG’ meg nem jelenik
- A kijelzo alsé részén most megmutatja az atlagos szivdobbanast.

4. Kaléria szamolo:



Ez a szivdobbanasméro szintén a kaldria elfogyasztasat megmérheti sportol6 tevékenység alatt. Hogy
megmutassa a helyes adatokat, kiilénbezo adatokat be kell irni; mint a nemét; sulyat és az a sportold
faktort amelyt az aluli tablazatban megtalal.

Sport Intenzitas Faktor
Séta - 5 kilométernyi 30 percben 45
Kocogés Lazan 5 kilométernyi 30 percben 61
Jogging Atlagosan 6 kilométernyi 30 percben 79
Jogging Intenziv 8 kilométernyi 30 percben 99
Biciklizés Lazan 10 kilométernyi 1 éraban 31
Biciklizés Atlagosan 15 kilométernyi 1 éraban 55
Biciklizés Intenziv 20 kilométernyi 1 6raban 80
Gorkorcsolyazds | Lazan 12 kilométernyi 1 éraban 68
Gorkorcsolyazas | Atlagosan 15 kilométernyi 1 éraban 78
Gorkorcsolyazas | Intenziv 18 kilométernyi 1 éraban 89
Aerobic Lazan 30 percnyi 48
Aerobic Atlagosan 30 percnyi 61
Aerobic Intenziv 30 percnyi 72
Testnevelés - 30 percnyi 30

Kal6ria szamolé beallitasa:

- Nyomja a A és ¥ gombokra mig ‘KCAL’ meg nem jelenik

- Nyomja be az ENTER gombot harom masodpercre mig villég ‘M / F’

- most a Aés ¥ gombot hasznalva valassza ki M (férfi) vagy F (no) kdzott.
- Nyomja be az ENTER-t hogy sulyat és sportfaktort allitsa be

- Végil nyomja be az EXIT-et

* A 12 éras jeldlésben; a sulyjeldlés ‘Ib’. A 24 6rés jeldlésben kg’ a sulyjeldlés.

Kaléria elfogyasztasanak megmutatasa:
- Nyomja be a A és ¥ gombot mig ‘KCAL’ meg nem jelenik. Most a kijelzo alsé részén megmutatja a
kaldria elfogyasztasat.

5. Kérszamolo ‘LAP counter’:

Ez a funkcié minden edzokér alatt megmeéri edzokdronként a kdridot / atlagos kéridot / 6sszes edzo
idot és atlagos szévdobbanast. Ez a funkci6 a stopper funkciétél fuggetlentl mukddik.

- Nyomja be a A és ¥ gombot mig ‘LAP 0’ meg nem jelenik.

- Nyomja be az ENTER-t hogy elinditsa az 1. kért ‘LAP 1°.

- Nyomja be az ENTER-t a kér végén az 1. kér idejét most villog 5 masodpercre és a 2. kér elindul.
- Nyomja be az EXIT-et hogy megallitsa a kérszamolot.

- Nyomja be 3 masodpercre az ENTER-t hogy megmutatja a registralt kéridok és a szivdobbanassal
kapcsolatos informacié 6sszefoglalasat.

- Nyomja be az EXIT-et hogy kilépjen az 6sszefoglalasbdl. A kéradatokat most letérélheti ha 3
masodpercre nyomja be az EXIT-et.

Bajok / karbantartas:
A. Nincs szivdobbanas jelzése:
- A kebeldv hatso részén lévo bordas elektrédok piszkosak vagy nem nedvesek.

- Egy elektromos készullék mint elektromos cso vagy szamitégép zavarja

Ha ez nem segit; kdvetkezoképpen ki kell cserélni a kebeldv elemeit:
- Nyissa ki az elemtartét hogy kis éremmel kicsavarja.



- Amiutan kivette a muanyag fedelet; uj CR2032 gombelemet helyezzen. (Figyelem; az elem pélusait
megfeleloen kell helyezni; pozitiv (+) felfelé.
Csavarja be az elemtart6 fedelét.

B. Kardra kijelzoje gyenge vagy fekete:
- Elofordulhat 1°C (34 °F) (1°C) aluli vagy 55°C (131 °F) fellili homérségben.
- Amikor a karora kijelzoje nem mutatja meg viladgosan; ki kell cseréltetni az elemet szakértovel.



