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DEUTSCH

Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

wir freuen uns, dass Sie sich flr ein Produkt unseres Sortimentes entschieden haben. Unser Name steht
flr hochwertige und eingehend geprifte Qualitatsprodukte aus den Bereichen Warme, Gewicht, Blut-
druck, Korpertemperatur, Puls, Sanfte Therapie, Massage und Luft.

Bitte lesen Sie diese Gebrauchsanleitung aufmerksam durch, bewahren Sie sie fir spateren Gebrauch
auf, machen Sie sie anderen Benutzern zuganglich und beachten Sie die Hinweise.

Mit freundlicher Empfehlung
lhr Beurer-Team

1. Allgemeine Hinweise

ACHTUNG:

Mit dieser brustgurtlosen Pulsuhr kénnen Sie Ihre Herzfrequenz Uberwachen und eine Trainingszone
entsprechend lhres Trainingszieles mit oberem und unterem Grenzwert einstellen. Der Herzschlag wird
EKG-genau ermittelt und angezeigt, ohne dass Sie einen lastigen Brustgurt tragen. Dazu legen Sie
einfach die Uhr an Inrem Handgelenk an und berthren mit Inrem Finger bzw. Daumen den Sensor auf
der Vorderseite der Uhr. Durch eine Messung von Fingersensor Uber Arm, Oberkdrper, anderer Arm
zum Sensor auf der Ruckseite der Pulsuhr kann lhr Herzschlag EKG-genau innerhalb weniger Sekunden
ermittelt werden. Damit eignet sich diese Pulsuhr besonders flr Personen, die keinen Brustgurt tragen
kdnnen oder wollen und flr Sportarten, wie Wandern oder Walking.

Weiterhin verfligt diese Pulsuhr Uber die Funktionen Uhrzeit, Stoppuhr, Weckalarm und Countdown-Ti-
mer.



2. Wichtige Hinweise

— Diese Pulsmessuhr ist nur flr den privaten Einsatz konzipiert und nicht fir den medizinischen Ge-
brauch bestimmt.

— Setzen Sie das Gerat keinen extremen Temperaturen, Vibrationen und Erschitterungen aus.

— Reinigen Sie das Gerat mit einem weichen, leicht feuchten Tuch. Keine Scheuer- oder Lésungsmittel
verwenden!

— Bitte lassen Sie den Batteriewechsel von einem Fachgeschaft durchfiihren (CR2025 3 V Lithium-Batterie).

— Verbrauchte Batterien gehoren nicht in den Hausmdill. Geben Sie diese bitte bei entsprechenden Sam-
melstellen oder im Handel ab.

— Bitte unternehmen Sie keine eigenen Reparaturversuche. Bei Reklamationen wenden Sie sich an Ihren
Handler oder an die Serviceadresse. Vor der Reklamation bitte Batterie austauschen lassen. Bei Off-
nung oder unsachgemaBer Behandlung erlischt die Garantie.

— Beachten Sie bei Risikosportarten, dass die Verwendung der Pulsuhr eine zusatzliche Verletzungsquel-
le darstellen kann.

— Dieses Gerat darf nur fir den Zweck verwendet werden, flr den es entwickelt wurde und auf die in der
Gebrauchsanweisung angegebene Art und Weise. Jeder unsachgemaBe Gebrauch kann gefahrlich
sein. Der Hersteller haftet nicht fir Schaden, die durch unsachgeméaBen oder falschen Gebrauch verur-
sacht wurden.

— Vor dem Gebrauch ist sicherzustellen, dass das Gerat keine sichtbaren Schaden aufweist. Benutzen
Sie es im Zweifelsfall nicht und wenden Sie sich an Ihren Handler oder an die angegebene Kunden-
dienstadresse.

— Diese Pulsuhr ist wasserdicht (50 m) und damit zum Schwimmen geeignet. Wahrend des Schwimmens
dirfen Sie jedoch keine Taste driicken, also auch keine Pulsmessung durchfihren.

— Vermeiden Sie Kontakt mit Sonnencremes oder ahnlichen Produkten, da diese die Bedruckung oder
sogar die Kunststoffteile beschadigen kdnnten.



— Bitte erkundigen Sie sich bei lnrem Trainer oder behandelnden Arzt Gber Ihre eigenen Werte bezlglich
oberer und unterer Trainings-Herzfrequenz sowie Dauer und Haufigkeit des Trainings. Somit kénnen
Sie optimale Ergebnisse beim Training erzielen.

— ACHTUNG: Personen mit Herz-Kreislaufkrankheiten oder Trager von Herzschrittmachern sollten diese
Pulsuhr nur nach Rucksprache mit Inrem Arzt verwenden.

3. Wissenswertes

Diese Pulsuhr dient zur Erfassung des Pulses beim Menschen.

Durch die verschiedenen Einstellmdglichkeiten kdnnen Sie Ihr individuelles Trainingsprogramm unterstt-
zen und den Puls Gberwachen. Sie sollten Ihren Puls beim Training Uberwachen, weil Sie zum einen Ihr
Herz vor Uberlastung schitzen sollten und zum anderen, um einen optimalen Trainingseffekt zu erzielen.
Die Tabelle gibt Ihnen einige Hinweise zur Auswahl Ihrer Trainingszone.

Die maximale Herzfrequenz verringert sich mit zunehmendem Alter. Angaben zum Trainingspuls missen
deshalb immer in Abhangigkeit zur maximalen Herzfrequenz stehen. Zur Bestimmung der maximalen
Herzfrequenz gilt die Faustformel:

Flr Manner: 220 - Lebensalter = maximale Herzfrequenz
Flr Frauen: 226 - Lebensalter = maximale Herzfrequenz



Folgendes Beispiel gilt fir eine 40-jahrige, mannliche Person: 220 - 40 = 180

Herz-Gesund- Fettverbrennungs- | Fitnesszone Kraftausdauer- Anaerobes
heitszone zone bereich Training
Anteil der max. | 50-60% 60-70% 70-80% 80-90% 90-100%
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4. Beschreibung der Uhr
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5. Tastenfunktionen

MODE

— Wechsel der einzelnen Modi

— gedrUckt halten: In den Einstell-Modus gelangen
— Auswahl (im Einstellmodus)

— gedruckt halten: Verlassen des Einstell-Modus



START/STOPP

— Display Zeitanzeige/Datumsanzeige

— Start/Stopp (im Stoppuhr- und Countdown-Modus)
— Alarm an/aus (Weckalarm-Modus)

— Einstellwerte erhdhen 1 (im Einstellmodus)
RESET

— Stundensignal an/aus (Weckalarm-Modus)

— Rickstellung Stoppuhr und Countdown

— Einstellwerte verringern ¥ (im Einstellmodus)
LIGHT

Display-Hintergrundbeleuchtung fir ca. 3 Sekunden

6. Modus-Ubersicht
Funktionsmodi
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Uhrzeit-Modus Pulsalarm-Modus Weckalarm-Modus Stoppuhr-Modus Countdown-Modus

¢ Die einzelnen Funktionsmodi wahlen Sie mit der Mode-Taste aus.



7. Uhrzeit-Modus
Uhrzeitanzeige und Datumsanzeige

* Drlcken Sie die Start/Stopp-Taste, um zwischen Zeitanzeige und Datumsanzeige zu wechseln.

e Die Datumsanzeige wechselt nach 8 Sekunden automatisch
zurlck zur Zeitanzeige, wenn keine weitere Taste gedrickt wird. ] J[‘ ] 8 ‘g $
It m 8 Sekunden

e Bei 12-Stunden-Anzeige (siehe 6.) wird die zweite Tageshalfte Uhrzeit-Modus Datumsanzelge
durch ein ,P* im linken Displaybereich angezeigt.

Einstellen von Zeit und Datum

e Dricken Sie die MODE-Taste fur 3 Sekunden, um in den Einstellmodus zu gelangen. Die Sekundenan-
zeige fangt an zu blinken. Sie kdnnen die Sekunden mit der Start/Stopp- oder der Reset-Taste auf null
zurlcksetzen.

e \Wahlen Sie mit der MODE-Taste die Daten (Minute, Stunde, Jahr, Monat, Datum), die Sie einstellen
wollen.

e Sobald die Ziffern blinken, kdnnen Sie den Wert mit der Start/Stopp-Taste oder der Reset-Taste
einstellen. Halten Sie die Taste gedrickt, gelangen Sie in den Schnelllaufmodus. Mit der MODE-Taste
bestatigen Sie die Eingabe und gelangen in die nachste Einstellung.

e Wenn die Monat-Tag-Anzeige oder die Tag-Monats-Anzeige blinkt, kdnnen Sie mit der Start/Stopp-
oder Reset-Taste zwischen européischer Datumsanzeige — Tag-Monat (d-Symbol erscheint) oder
amerikanischer Datumsanzeige — Monat-Tag (m-Symbol erscheint) auswahlen.

e \Wenn das 12- oder 24-Stunden-Symbol blinkt, konnen Sie mit der Start/Stopp- oder Reset-Taste
zwischen der 12- oder 24-Stundenanzeige wahlen.



e \Wenn das Wort ,Beep” auf dem Display blinkt, kbnnen Sie mit der Start/Stopp- oder Reset-Taste
zwischen Bestéatigungston an (on) oder aus (off) wahlen. Bei eingeschaltetem Bestatigungston ertdnt
bei jedem Tastendruck ein kurzer Piepton.

e Nachdem Sie alle Daten eingestellt haben, driicken Sie flr 3 Sekunden die MODE-Taste zum Verlassen
des Einstellmodus.

e Falls innerhalb von 60 Sekunden keine Taste im Einstellmodus gedrickt wird, kehrt die Pulsuhr auto-
matisch zur Uhrzeitanzeige zurtck.

8. Herzfrequenzmessung

 Befestigen Sie die Uhr an Inrem Handgelenk.

* | egen Sie einen Finger auf den Sensor und halten Sie ihn mindestens 5 Sekunden gedrickt. S
Stellen Sie sicher, dass der Sensor auf der Riickseite des Gehauses eng an der Haut anliegt. .
Zunachst wird ,,--- angezeigt.

e Nach 5 bis 8 Sekunden wird die ermittelte Herzfrequenz angezeigt.

e |st der Pulsalarm eingeschaltet, wird zusatzlich die relative Herzfrequenz angezeigt.

e Liegt die gemessene Herzfrequenz unterhalb der Pulsuntergrenze, wird dies durch ein ,L“ angezeigt.
Ein Wert oberhalb der Pulsobergrenze wird mit einem ,,H* angezeigt.

e Sind zudem im Pulsalarm-Modus die durch Alter und Geschlecht vorgegebenen Pulsgrenzen nicht
verandert worden, wird lhnen lhre Herzfrequenz im fitnessorientierten Leistungsbereich, von 65% bis

85% der maximalen Herzfrequenz, grafisch angezeigt.
¢ 5 Sekunden nach dem Loslassen der Taste kehrt die Pulsuhr in den zuletzt verwendeten Modus zurick.

Hinweise und Tipps

1.Die Herzfrequenzmessung ist in jedem Funktionsmodus madglich.,
2.Ein Sensor ist auf der Rickseite des Uhrengehduses angebracht. Der Sensor muss einen standigen

und festen Kontakt mit der Haut herstellen.
9



3.Messen Sie Ihre Herzfrequenz nicht unter Wasser.

4.Reinigen Sie die Rlckseite hin und wieder mit einem feuchten Tuch.

5.Verwenden Sie keine Hautcreme, wenn Sie die Pulsmessfunktion nutzen.

6.Reinigen Sie lhre Haut und Finger mit Seife, um eine bessere Ubertragung des Signals zu gewahrleisten.
7.Bei sehr trockener oder dicker Haut kann es zu Ubertragungsproblemen kommen.

8.Befeuchten Sie lhre Fingerspitzen oder verwenden Sie eine Leitpaste.

9.Vermeiden Sie bei der Messung ein Verdrehen und Abwinkeln des Handgelenkes.

9. Alarmfunktion fur die Herzfrequenz

Sie konnen eine Trainingszone mit oberer und unterer Trainingsherzfrequenz eingeben. Bei einer Puls-
messung erhalten Sie durch einen zweimaligen Piepton den Hinweis, dass Sie auBerhalb der eingestell-
ten Trainingszone sind, und konnen Ihr Training entsprechend verstarken oder verlangsamen. Dies kann
lhnen helfen, definierte Trainingsziele besser zu erreichen.

9.1 Trainingsgrenzen einstellen

Dazu haben Sie zwei Mdglichkeiten:

1.Geben Sie Ihr Alter und Geschlecht ein und der obere und untere Grenzwert flr den fitnessorientierten
Leistungsbereich von 65% bis 85% der maximalen Herzfrequenz wird automatisch berechnet. Die
grafische Balkendarstellung aktiviert sich, wenn die vorgegebenen Herzfrequenzen nicht verandert
werden.

2.Bestimmen Sie die Herzfrequenzober- und -untergrenze gemaB den Informationen im Kapitel ,,Wis-
senswertes” oder fragen Sie lhren Trainer oder Arzt. Werden die Herzfrequenzen selbst eingegeben, so
ist die grafische Balkendarstellung nicht aktiv.

¢ Sie befinden sich im Pulsalarmmodus.
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* Drlcken Sie fur 3 Sekunden die Mode-Taste, um in den Einstellmodus zu gelangen. Das v
Alter ,Age“ beginnt zu blinken. Nun kénnen Sie lhr Alter mit der Start/Stopp-Taste und der
Reset-Taste einstellen. Halten Sie die Taste gedrtckt, verandern sich die Werte im Schnell-
lauf. Bestatigen Sie mit der MODE-Taste die Eingabe und Sie gelangen in die nachste
Einstellung.

e Das Geschlecht beginnt zu blinken. Wahlen Sie das Geschlecht ,M* (mannlich) und ,,F*
(weiblich) mit der Start/Stopp-Taste und der Reset-Taste. Bestatigen Sie mit MODE.

[

——
Yo
=

Ll
e Sie kdnnen nun den vorgegebenen Wert mit der MODE-Taste bestétigen oder die ge- vy
wunschte Herzfrequenz mit der Start/Stopp-Taste und der Reset-Taste einstellen. ,.: o
e Verfahren Sie mit dem unteren Grenzwert genauso. ) v
L on

* Nachdem Sie alle Daten eingestellt haben, driicken Sie flr 3 Sekunden die Mode-Taste zum
Verlassen des Einstellmodus. Falls innerhalb von 60 Sekunden keine Taste im Einstellmodus
gedruckt wird, kehrt die Pulsuhr automatisch zur Uhrzeitanzeige zurlck.

9.2 Pulsalarm aktivieren

e \Wechseln Sie mit MODE in den Pulsalarmmodus.

e \Wenn die Herzfrequenz-Alarmfunktion bereits aktiviert ist und nach der Angabe des Alters und
Geschlecht, die berechneten Pulsgrenzen nicht verandert wurden, erscheinen abwechselnd alle 2
Sekunden

11



— die Trainingsobergrenze,

[

Wil
J1
— die Trainingsuntergrenze und Yy
g g . ' .‘u )
LIk
v
— das Alter und Geschlecht. nm
JLLUS
Wenn die Pulsgrenzen direkt eingegeben wurden, wechselt die Anzeige nur zwischen Trainings-
obergrenze und Trainingsuntergrenze.
e \Wenn die Herzfrequenz-Alarmfunktion ausgeschaltet ist, erscheint ,---“ und ,,oF“ auf dem v ___
Display. > oo
of

* Drlicken Sie die Start/Stopp-Taste, um die Herzfrequenz-Alarmfunktion an- oder auszuschalten.

Bei aktiviertem Pulsalarm kommt es bei der Herzfrequenzmessung zu folgenden Alarmmaoglichkeiten:

e Herzfrequenz liegt innerhalb der eingestellten Trainingszone: Pulsmesser piept einmal.

e Herzfrequenz liegt oberhalb der eingestellten Trainingszone: Pulsmesser piept zweimal, ,H“ sowie die
erreichte Pulsfrequenz blinkt.

e Herzfrequenz liegt unterhalb der eingestellten Trainingszone: Pulsmesser piept zweimal, ,L* sowie die
erreichte Pulsfrequenz blinkt.
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10. Weckalarm-Modus

¢ Das Stundensignal schalten Sie im Weckalarm-Modus mit der Reset-Taste an und aus.
Ist das Stundensignal aktiviert, erscheint das Glockensymbol im Display und es ertont
ein Signalton zu jeder vollen Stunde.

e Den Weckalarm schalten Sie im Weckalarm-Modus mit der Start/Stopp-Taste an und
aus. Ist der Weckalarm aktiviert erscheint ein Symbol und es ertont der Alarm zur einge-
gebenen Zeit fur 30 Sekunden. Drlicken Sie eine beliebige Taste (auBer Light), um den
Alarm zu stoppen.

Alarmzeit einstellen

¢ Sie sind im Modus Weckalarm.
* Drlcken Sie fur 3 Sekunden die MODE-Taste, um in den Einstellmodus zu gelangen.
* Die Stundenanzeige beginnt zu blinken. Nun kdnnen Sie die Stunden mit der Start/Stopp-

Taste und der Reset-Taste einstellen. Halten Sie die Taste gedriickt, gelangen Sie in den 'm“
Schnelllaufmodus. Lo
e Mit der Mode-Taste bestatigen Sie die Eingabe und gelangen in die ndchste Einstellung. )
Geben Sie die Minuten auf die gleiche Weise ein. " "

e Nachdem Sie alle Daten eingestellt haben, driicken Sie flr 3 Sekunden die Mode-Taste zum
Verlassen des Einstellmodus. Falls innerhalb von 60 Sekunden keine Taste im Einstellmodus gedriickt
wird, kehrt die Pulsuhr automatisch zur Uhrzeitanzeige zurtck.
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11. Stoppuhr-Modus
* Sie befinden sich im Stoppuhr-Modus.

e Um die Stoppuhr zu starten, driicken Sie die Start/Stopp-Taste. Die Anzeige ,,CHR" im Dis-
play beginnt zu blinken. ﬂi’lﬂ

e Sie kdnnen die Stoppuhr jederzeit anhalten, indem Sie die Start/Stopp-Taste erneut driicken. =
Die abgelaufene Zeit wird angezeigt. -

e Sie kdnnen die Zeithahme jederzeit mit der Start/Stopp-Taste fortsetzen.

o Mit der Reset-Taste kdnnen Sie die Anzeige in gestoppten Zustand auf null zurlickstellen.

e Die maximale Laufzeit betragt 99 Stunden, 59 Minuten und 59 Sekunden. Wird diese Zeit Uberschrit-
ten, beginnt der Zahler wieder bei 0 Stunden, 0 Minuten und 0 Sekunden.

12. Countdown-Modus
Einstellen der Countdown-Zeit

¢ Sie sind im Countdown-Modus.

* Drlcken Sie fur 3 Sekunden die MODE-Taste, um in den Einstellmodus zu gelangen. Die
Stundenanzeige beginnt zu blinken. Nun kdnnen Sie die Stunden mit der Start/Stopp-Taste
und der Reset-Taste einstellen.
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* Mit der MODE-Taste bestatigen Sie die Eingabe. Geben Sie die Minuten und
Sekunden auf die gleiche Weise ein. Die maximale Zeit betragt 99 Stunden,
59 Minuten und 59 Sekunden.

e Nachdem Sie alle Daten eingestellt haben, dricken Sie flr 3 Sekunden die
Mode-Taste zum Verlassen des Einstellmodus. Falls innerhalb von 60 Sekunden keine Taste im Ein-
stellmodus gedruckt wird, kehrt die Pulsuhr automatisch zur Uhrzeitanzeige zuruck.

Countdown-Modus nutzen

e Dricken Sie die Start/Stopp-Taste einmal, um den Countdown zu starten. Die Restzeit wird standig auf
dem Display angezeigt.

e Um den Countdown zu unterbrechen, driicken Sie die Start/ Stopp-Taste.

e Zum Zurlckstellen des Countdowns auf die eingestellte Zeit driicken Sie in gestopptem Zustand die
Reset-Taste.

¢ Sie kdnnen nun eine neue Zeit einstellen.

* |n den letzten 5 Sekunden vor Ablauf der Abwartszahlung ertont ein Signalton flr jede verbleibende
Sekunde. Ist null erreicht, ertdont der Signalton fur 10 Sekunden.

* Drlicken Sie eine beliebige Taste (auBer Light), um den Signalton zu stoppen.

13. Fehlerbehebung

1. Trockene Haut

e VVerwenden Sie eine Leitpaste oder befeuchten Sie Finger und Handgelenk.

2. Der Finger hat keinen festen Kontakt mit dem Sensor

e Der Finger (nicht nur die Fingerspitzen!) muss flach und fest auf dem Sensor liegen und die Uhr sicher
am Handgelenk sitzen.
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3. Haarige Arme
* \erwenden Sie eine Leitpaste auf dem Handgelenk.

4. Herzrhythmusstorungen
e Hier ist eine korrekte Pulsmessung sehr schwierig, unregelmaBige Messzeiten sind zu erwarten.

14. Batterie und Entsorgung
Im Lieferumfang ist eine Lithium-Batterie CR2025 enthalten und bereits eingelegt. Die Lebensdauer der
Batterie betragt ca. 18 Monate.

Die Batterie der Pulsuhr darf nur durch einen Fachmann (jede Uhrmacherwerkstéatte) ausgetauscht wer-
den. Ansonsten erlischen Garantieanspriche.

Verbrauchte Batterien gehéren nicht in den Hausmuill. Entsorgen Sie diese Uber lhren
Elektrofachhandler oder Ihre értliche Wertstoff-Sammelstelle. Dazu sind Sie gesetzlich
verpflichtet.

Hinweis: Diese Zeichen finden Sie auf schadstoffhaltigen Batterien:

Pb = Batterie enthalt Blei, Cd = Batterie enthalt Cadmium, Hg = Batterie enthalt Quecksilber.

Bitte entsorgen Sie das Gerat gemaB der Elektro- und Elektronik-Altgerate-Verordnung 2002/96/
EC-WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment). Bei Riickfragen wenden Sie sich bitte an die
flr die Entsorgung zustandige kommunale Behorde.

3¢
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15. Garantie

Wir leisten 3 Jahre Garantie flr Material- und Fabrikationsfehler des Produktes.

Die Garantie gilt nicht:

¢ im Falle von Schaden, die auf unsachgemaBer Bedienung beruhen

e flr VerschleiBteile

e flr Leuchtmittel

e flr Mangel, die dem Kunden bereits bei Kauf bekannt waren

* bei Eigenverschulden des Kunden.

Die gesetzlichen Gewahrleistungen des Kunden bleiben durch die Garantie unberuhrt. Fir Geltendma-
chung eines Garantiefalles innerhalb der Garantiezeit ist durch den Kunden der Nachweis des Kaufes zu
fhren.

Die Garantie ist innerhalb eines Zeitraumes von 3 Jahren ab Kaufdatum gegenlber der Beurer GmbH,
Soflinger Str. 218, 89077 Ulm, Germany, geltend zu machen. Der Kunde hat im Garantiefall das Recht
zur Reparatur der Ware bei unseren eigenen ober bei von uns autorisierten Werkstatten. Weitergehende
Rechte werden dem Kunden (aufgrund der Garantie) nicht eingeraumt.
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ENGLISH

Dear Customer,

Thank you for choosing one of our products. Our name stands for high-quality, thoroughly tested pro-
ducts for the applications in the areas of heat, weight, blood pressure, body temperature, pulse, gentle
therapy, massage and air.

Please read these instructions for use carefully and keep them for later use, be sure to

make them accessible to other users and observe the information they contain.

Best regards,
Your Beurer Team

1. Important information
Before using for the first time, read these instructions thoroughly, keep them safely for future
reference and also allow other users access to them.

IMPORTANT:

This heart rate monitor (without chest strap) allows you to monitor your heart rate and set a training zone
with upper and lower limits according to your training objective. The heart beat is measured and displa-
yed with ECG precision, without your having to wear a cumbersome chest strap. All you need do is at-
tach the monitor to your wrist and touch the sensor on the face of the monitor with your finger or thumb.
Your heart beat can be determined within seconds with ECG precision by finger sensor measurement on
the arm, upper part of the body or other arm in relation to a sensor on the back of the heart rate monitor.
This heart rate monitor is thus particularly suitable for persons who cannot or do not wish to wear a chest
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strap as well as for sports such as hiking or walking. Other features of this heart rate monitor include a
time function, stopwatch, wake alarm and countdown timer.

2. Important information

— This heart rate monitor is only designed for private use and is not intended for medical purposes.

— Never expose the device to any extreme temperatures, vibrations or shocks.

— Clean the device with a soft, slightly damp cloth. Never use any abrasives or solvents!

— Always have the battery replaced at a specialist store (CR2025 3V lithium battery).

— Used batteries do not belong in domestic waste. Please take them to the appropriate collection points
or leave them at the retailer.

— Never try to repair the device yourself. In the event of any complaint, contact your dealer or the service
address. Before making any complaint, always have the battery replaced first. The guarantee becomes
null and void if the device is opened or handled incorrectly.

— Bear in mind that, with high-risk sports, use of a heart rate monitor constitutes an additional source of
injury.

— This device should only be used for the purpose for which it was developed, in the way specified in
the instructions for use. Any improper use may be dangerous. The manufacturer is not liable for any
damage caused by improper or incorrect use.

— Before use, make sure that the device and accessories do not show any visible signs of damage. If in
doubt, do not use it and contact your dealer or the customer service address indicated.

— This heart rate monitor is waterproof (50 m) and is thus suitable for swimming. You should not, howe-
ver, press any button while swimming, i.e. you should also not measure your heart rate.

— Avoid contact with suncreams or similar products as these might damage the print or even the plastic
parts.
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— Please ask your trainer or doctor in charge about your own upper and lower heart rate values for
training purposes, as well as how long and often you should exercise. This will allow you to achieve
optimal results during training.

— IMPORTANT: Anyone with a cardio-circulatory disease or wearing a pacemaker should only use this
heart rate monitor after consulting their doctor.

3. General information for training

This heart rate monitor serves to measure the human pulse. By means of various settings, you can
support your individual training program and monitor your pulse. You should monitor your pulse during
exercise because you should prevent your heart from excessive strain on the one hand and on the other
in order to achieve the optimal training results. The table provides you with some information on the
selection of your training zone. The maximum heart rate reduces with advancing age. Information on the
training heart rate must therefore always be in relation to the maximum heart rate. The following rule of
thumb is used for the identification of the maximum heart rate:

For men: 220 - age = maximum heart rate

For women: 226 - age = maximum heart rate
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The following example is for a 40 year old male: 220 - 40 = 180

Heart/health Fat burning Fitness pro- Endurance Anaerobic
programme zone gramme training pro- training
gramme
Max. heart | 50-60% 60-70% 70-80% 80-90% 90-100%
rate range
Effect Strengthens The body burns | Improves the Improves speed | Overloads spe-
the heart and the highest respiratory maintenance cific muscles.
the circulatory | percentage of |and circulatory |andincreases | High injury risk
system. calories from fat. | system. |deal to | basic speed. for athletes at
Strengthens the | promote the ba- amateur level,
heart and the sic endurance. risk related to
circulatory sy- the heart in case
stem, enhances of disease.
fitness.
Suitable for |ldeal for begin- |Weight control | Athletes at Ambitious Only professio-
ners and loss amateur level athletes at nal athletes
amateur level,
professional
athletes
Training Regenerative Fitness training | Endurance Fitness training
training training addressing

specific zones
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4. Description of the monitor

LIGHT button Start/Stop button

Sensor Display

2
2
&
2
I
&
&

Reset button

MODE button

-\ Finger sensor button

Rear view of heart rate monitor Front view of heart rate monitor

5. Button functions
MODE

— switches between individual modes

— held depressed: to switch to setting mode
— selection (in setting mode)

— held depressed: to exit setting mode

START/STOP

— time display/date display
— start/stop (in stopwatch and countdown mode)

22



— alarm on/off (wake alarm mode)
- to increase settings 1 (in setting mode)

RESET

— hour signal on/off (wake alarm mode)
— to reset stopwatch and countdown
— to decrease settings ¥ (in setting mode)

LIGHT
Backlit display for approx. 3 seconds

6. Mode overview:
Function modes

‘i.'- > "'ﬂ — > ‘“r‘nn
s — WS | W

time mode pulse alarm wake alarm stopwatch
mode mode mode

i,
Ly TN

countdown mode

e Use the MODE button to select the individual function modes.
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7. Time mode

Time and date display

* Press the START/STOP button to switch between time and date ,‘] 'TIT (193,
display. . ']

* The date display automatically reverts to time display after (-0 8 SeE conds e
8 seconds if no other button is pressed. time display mode date display

e \With the 12-hour display (see 6.), the second half of the day is
indicated by a ,,P“ to the left of the display.

Setting the time and date

e Hold the MODE button down for 3 seconds to enter setting mode. The seconds display then starts to
flash. You can zero the seconds readout using the Start/Stop button or the Reset button.

e Select the data that you want to set (minute, hour, year, month, date) using the MODE button.

e Once the numbers start to flash, you can set the value using the Start/Stop button or the Reset button.
Hold the button depressed to enter fast mode. The MODE button allows you to confirm entries and
advance to the next setting.

* \When the month-day display or day-month display is flashing, you can use the Start/Stop or Reset
buttons to switch between European date display (d symbol appears) and US date display where the
month appears first
(m symbol appears).

e \When the 12 or 24 hour symbol is flashing, you can choose between 12 or 24 hour display using the
Start/Stop or Reset buttons.

24



e \When the word ,Beep” appears in the display, you can choose whether to have the confirmation tone
(the ,beep®) on or off using the Start/Stop or Reset buttons. If the confirmation tone is activated, a
short beep sounds every time a button is pressed.

* Once all data has been set, hold the MODE button down for 3 seconds to exit setting mode.

e |f no buttons are pressed in setting mode within 60 seconds, the heart rate monitor automatically
reverts to time display.

8. Heart rate measurement

¢ Fasten the monitor to your wrist.

* Place one finger on the sensor and hold it down for at least 5 seconds. Make sure that the o
sensor at the back of the casing fits closely to the skin. At first, the display reads ,,---“.

o After 5 to 8 seconds, the heart rate reading is displayed.

e |f the heart rate alarm is switched on, the relative heart rate is also displayed.

e |[f the measured heart rate is below the lower heart rate limit, this is indicated by an ,,L*. Any value
above the upper heart rate limit is indicated by an ,H".

e |f, in pulse alarm mode, pulse limits according to age and gender have also not changed, the measured
heart rate in the fitness performance range (between 65% and 85% of the maximum heart rate) is
displayed graphically.

¢ 5 seconds after releasing the button, the heart rate monitor returns to the previous mode.

Advice and tips

1.Heart rate measurement is possible in any function mode.

2.0ne sensor is fitted on the back of the monitor casing. The sensor has to have constant, firm contact
with the skin.

3.Never measure heart rate under water.
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4.Clean the back of the monitor occasionally using a damp cloth.

5.Never use any skin cream when using the heart rate monitoring feature.

6.Clean your skin and fingers with soap in order to ensure better signal transmission.
7.With very dry or thick skin, there may be transmission problems.

8.Moisten the tips of your fingers or use a conductive paste.

9.When measuring, avoid any twisting or bending your wrist.

9. Alarm function for heart rate

You can input a training zone with upper and lower training heart rates. When monitoring heart rate,
two beeps indicate that you are outside the set training zone and that you can increase or reduce your
training accordingly. This will help you to attain defined training objectives more efficiently.

9.1 Setting training limits

You have two ways of doing this:

1.Enter your age and gender and the upper and lower limits for the fitness performance range (between
65% and 85% of the maximum heart rate) is calculated automatically. The graphic bar display is active
if the preset heart rate limits remain unchanged.

2.5et the upper and lower heart rate limits according to the information in the section ,What you need to
know* or ask your trainer or doctor. If you enter the heart rate limits yourself, the graphic representation
is not active.

* You are in pulse alarm mode.

e Hold the MODE button down for 3 seconds to enter setting mode. The ,,Age” display starts v
flashing. Now you can set your age using the Start/Stop button and the Reset button. Hold [l -
the button depressed to change the numbers in fast mode. Confirm the entry with the MO-
DE button. This takes you to the next setting.

26



e The display starts flashing. Choose the gender M (male) or F (female) using the Start/Stop v

button and the Reset button. Confirm with MODE. Pi L:l'i.':
e Now you can either confirm the specified value with the MODE button or set the required
heart rate with the Start/Stop button and Reset button. 0 o
ﬂ on

e Do exactly the same with the lower limit value.

buttons are pressed in setting mode within 60 seconds, the heart rate monitor automatically |} o

e Once all data has been set, press the MODE button for 3 seconds to exit setting mode. If no ﬁ
|
reverts to time display.

9.2 Activating pulse alarm

e Switch to pulse alarm mode with the MODE button.

e |f the heart rate alarm function is already active and the calculated heart rate limits have not been
altered after entering age and gender, the following parameters are consecutively displayed every 2
seconds

— upper training limit,

— lower training limit, v____
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— age and gender. v

f
M
If the heart rate limits have been entered directly, the display only switches between upper
and lower training limits.
e |f the heart rate alarm function is switched off, ,,---“ and ,,oF“ appears in the display. Vo
* T Tof

e Press the START/STOP button to switch the heart rate alarm function on or off.

With the pulse alarm activated, the following alarms are possible during heart rate measurement:

e heart rate is within the set training zone: pulse monitor beeps once.

* heart rate is above the set training zone: pulse monitor beeps twice, ,H* and actual heart rate
reading flashing.

* heart rate is below the set training zone: pulse monitor beeps twice, ,L* and actual heart rate

reading flashing.

10. Wake alarm mode

¢ You can switch the hourly signal on and off in wake alarm mode using the reset button.
If the hourly signal is activated, the bell symbol appears in the display and a signal
sounds every full hour.

* You can switch the wake alarm on and off in wake alarm mode using the start/stop but-
ton. If the wake alarm is activated, a symbol appears and the alarm sounds at the given
time for 30 seconds. Press any button (except the light button) to stop the alarm.
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Setting alarm time
¢ You are in wake alarm mode.

* Hold the MODE button down for 3 seconds in order to enter setting mode. ji'f

* The hours display starts flashing. Now you can set the hours using the Start/Stop button LIR
and the Reset button. Hold the button depressed to enter fast mode.

¢ Press the MODE button to confirm input and advance to the next setting. Enter minutes 1 —
in the same way. .,' n

e Once all data has been set, press the MODE button for 3 seconds to exit setting mode. If no button is
pressed in setting mode within 60 seconds, the heart rate monitor automatically reverts to time display.

11. Stopwatch mode
* You are now in stopwatch mode.

e To start the stopwatch, press the start/stop button again. The letters ,,CHR" in the display il ﬁiT
start flashing. T TH

e To activate the stopwatch at any time, press the start/stop button again. The amount of time [ | ——
that has run is displayed.
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* You can continue timing at any time with the Start/Stop button.

e Use the Reset button to zero the display once timing has stopped.

e Maximum timing period is 99 hours, 59 minutes and 59 seconds. If this time is exceeded, the counter
starts again at 0 hours, 0 minutes and 0 seconds.

12. Countdown mode
Setting countdown time

* You are in the ,Countdown® menu.

e Hold the MODE button down for 3 seconds in order to enter setting mode. The i'l :ﬁ.T
hours display starts flashing. Now you can set the hours using the Start/Stop "Z'm
button and the Reset button. = 7=

e Confirm input using the MODE button. Enter minutes and seconds in the same an
way. The maximum time is 99 hours, 59 minutes and 59 seconds. -3!_ o

e Once all data has been set, press the MODE button for 3 seconds to exit setting mode. If no button is
pressed in setting mode within 60 seconds, the heart rate monitor automatically reverts to time display.

Using countdown mode

e Press the START/STOP button once to start countdown. Remaining time is continuously shown in the
display.

 To interrupt countdown, press the start/stop button again.

* To reset countdown to the set time, press the reset button while countdown has stopped.
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* You can then enter a new time.

* |n the last 5 seconds of the countdown, a signal sounds for each remaining second. When zero is
reached, a signal sounds for 10 seconds.

e Press any button (except the light button) to stop the signal.

13. Troubleshooting

1. Dry skin

e Use a conductive paste or moisten fingers and wrist.

2. Fingers do not have any firm contact with the sensor

e Fingers (not just fingertips!) must lie flat and be firmly on the sensor, with the monitor sitting securely
on the wrist.

3. Hairy arms

e Use a conductive paste on the wrist.

4. Cardiac arrhythmia

e Correct pulse measurement is very difficult here, irregular measurement times are to be expected.

14. Battery and disposal

A lithium battery is included in the scope of supply and has already been inserted. Battery life is approxi-
mately 18 months.

The battery for the heart rate monitor should only be replaced by a specialist (any watch repairs shop).

Otherwise warranty claims become null and void.

Used batteries should not be placed with household rubbish. Dispose of them through your
specialist electrical supplier or your local recycling point. You are legally obliged to do this.
Note: Batteries containing harmful substances are marked with the following letters:

Pb = Battery contains lead, Cd = Battery contains cadmium, Hg = Battery contains
mercury.
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Please dispose of the device in accordance with the directive 2002/96/EC — WEEE (Waste Electrical
and Electronic Equipment). If you have any queries, please refer to the local authorities responsible
for waste disposal.

FRANCAIS

Chere cliente, cher client,

Nous sommes heureux que vous ayez choisi un produit de notre assortiment. Notre nom est syno-

nyme de produits de qualité haut de gamme ayant subi des vérifications approfondies, ils trouvent leur
application dans le domaine de la chaleur, du contréle du poids, de la pression artérielle, de la mesure de
température du corps et du pouls, des thérapies douces, des massages et de l'air.

Lisez attentivement ce mode d’emploi, conservez-le pour un usage ultérieur, mettez-le a la

disposition des autres utilisateurs et suivez les consignes.

Avec nos sentiments dévoués
Beurer et son équipe

1. Remarques importantes
Lisez attentivement le mode d’emploi avant la premiére utilisation, conservez-le pour les usages
ultérieurs et faites en sorte qu’il reste accessible aux autres utilisateurs.

ATTENTION

Ce cardiofréguencemeétre sans ceinture pectorale vous permet de surveiller votre rythme cardiaque et
de définir une zone d’entrainement, avec une valeur limite supérieure et une limite inférieure, en fonction
de votre objectif d’entrainement. Le nombre de pulsations cardiaques est mesuré et affiché avec la
précision d’un électrocardiogramme, sans avoir a porter de ceinture pectorale. Pour cela, il vous suffit
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de passer la montre a votre poignet et de toucher le capteur situé sur la montre avec un doigt (le pouce,
par exemple). En réalisant une mesure depuis le capteur digital jusqu’au capteur situé sous la montre, en
passant par le bras, le torse et I'autre bras, le cardiofréquencemétre détermine votre rythme cardiaque
en quelques secondes, avec la précision d’un électrocardiogramme. Ce cardiofréquencemetre convient
donc tout particulierement pour les personnes qui ne veulent ou ne peuvent pas porter de ceinture pec-
torale et pour certains sports comme la marche ou la randonnée.

De plus, ce cardiofréqguencemetre offre plusieurs fonctions : montre, chronometre, réveil et compte a
rebours.

2. Remarques importantes

— Ce cardiofréquencemetre est congu pour une utilisation personnelle et ne doit pas étre utilisé a des fins
médicales.

— Il ne doit pas étre exposé a des températures extrémes, a des vibrations ou a des chocs.

— Nettoyez I‘appareil avec un chiffon doux légerement humecté. N’utilisez pas de détergents ou de
produits abrasifs !

— Pour le changement des piles, adressez-vous a un magasin spécialisé (pile au lithium CR2025 3 V).

— Les piles usagées ne sont pas des ordures ménageres. Elles doivent étre déposées dans un point de
collecte ou dans un magasin.

— N’essayez pas de réparer la montre vous-méme. Pour toute réclamation, adressez-vous a votre reven-
deur ou a votre service apres-vente. Avant toute démarche, faites changer les piles. La garantie sera
annulée en cas d’ouverture ou de manipulation inappropriée du cardiofréquencemétre.

— Pour les sports a risques, veuillez tenir compte du fait que le port de la montre pulsometre peut rep-
résenter une source de blessure supplémentaire.

— Cet appareil ne doit étre utilisé qu’a I'effet pour lequel il a été développé et tel qu’il I'est indiqué dans le
mode d’emploi. Chaque utilisation inadéquate peut étre dangereuse. Le fabricant ne répond pas des
dommages engendrés par une mauvaise utilisation ou une utilisation inadéquate.
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— Avant I'utilisation, assurez-vous que I'appareil et les accessoires ne présentent pas de dommages visi-
bles. En cas de doute, ne I'utilisez pas et adressez-vous a votre commercant ou a I'adresse du service
aprés-vente indiquée.

— Ce cardiofréquencemetre est étanche (50 m) et peut donc étre utilisé dans I'eau. Pendant que vous
nagez, vous ne devez pas appuyer sur les boutons et vous ne pouvez donc pas prendre votre pouls.

— Evitez le contact avec les cremes solaires ou tout autres produits semblables car ceux-ci pourraient
endommager les impressions ou méme les parties en plastique.

— Informez-vous auprées de votre entraineur ou de votre médecin traitant pour savoir quelles sont vos
données personnelles pour définir les fréquences cardiaques maximales et minimales d’entrainement
ainsi que la durée et la fréquence de I‘entrainement. C‘est a cette condition que votre entrainement
pourra vous apporter le maximum de résultats.

— ATTENTION : Les personnes souffrant de cardiopathies ou portant un stimulateur cardiaque ne devrai-
ent utiliser cette montre mesurant la fréquence cardiaque qu’apres entretien avec leur médecin.

3. Generalites a propos de I‘entrainement

Ce cardiofréquencemetre permet de mesurer les pulsations cardiaques chez I'Homme. Ses divers
modes de réglage vous permettent d‘établir un programme d‘entrainement parfaitement adapté a vos
besoins tout en gardant un oeil sur votre fréquence cardiaque. Dans ce type d‘activité, il est impératif
de contrdler les battements cardiaques, d’une part afin de protéger votre coeur de tout effort excessif et
d‘autre part en vue d‘optimiser le bénéfice de ce programme d‘entrainement. Le tableau vous présente
quelques conseils quant au choix de votre plage d‘entrainement. La fréquence cardiague maximale
diminuant avec I'age, il est important que les battements du coeur recensés au cours de I‘entrainement
soient en adéquation avec celle-ci. Pour déterminer votre fréquence cardiaque maximale, la regle géné-
rale est la suivante :

Pour les hommes : 220 - age = fréquence cardiaque maximale

Pour les femmes : 226 - age = fréquence cardiaque maximale
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L‘exemple suivant s‘applique a un homme de 40 ans : 220 - 40 = 180

Zone de santé | Zone de com- Zone de mise |Zone Entrainement
cardiaque bustion des en forme d‘entrainement | anaérobie
graisses en endurance

Proportion |50-60% 60-70% 70-80% 80-90 % 90-100%

de fréquence

cardiaque

max.

Effet recher- | Renforcement | En pourcentage, |Favorise la Améliore la rési- | Sollicite la muscu-

ché du systéme le corps brile respiration et de| stance au rythme | lature de maniere

cardiovascu-
laire.

surtout des
graisses. Stimule
le systeme
cardiovasculaire,
améliore la forme
physique.

la circulation du
sang. Optimal
pour augmenter
I‘endurance de
base.

et augmente la
vitesse de base.

ciblée et importante.
Risque élevé de
blessures pour les
sportifs amateurs,
en cas de maladies

: Danger pour le
coeur.

Adapté a? |Idéal pourles |ContrOle et perte | Sportifs ama- | Sportifs amateurs | Réservé aux sportifs
débutants de poids teurs ambitieux, de compétition
athletes de com-
pétition
Entrainement | Entrainement Entrainement | Entrainementa | Entrainement de
de régénération de mise en I‘endurance zone a développer
forme
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4. Description de la montre

Bouton Light

Capteur inférieur Ecran ﬁ g 2

Bouton Mode

Bouton Start/Stop

Bouton Reset

Capteur digital

Vue arriére du cardiofréquencemeétre Vue avant du cardiofréequencemetre

5. Fonction des boutons
MODE

— Changement de mode

— Maintenu appuyé : passage en mode Réglage
— Configuration (en mode Réglage)

— Maintenu appuyé : sortie du mode Réglage
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START/STOP

— Ecran date / heure
— Marche/arrét (en mode Chronometre et Mode Compte
a rebours)
— Activation / désactivation de I'alarme (mode Réveil)
— Augmentation des valeurs de réglage 1 (en mode Réglage)

RESET

— Activation / désactivation du signal des heures (Mode Réveil)
— Remise a zéro du chronomeétre et du Compte a rebours
— Diminution des valeurs de réglage ¥ (en mode Réglage)

LIGHT
Rétroéclairage de I’écran pendant environ 3 secondes

6. Apercu des modes

o, (3 = . | nAn, A
IC mf'ﬂ uﬁ“ T[T E———1 AT

Mode Heure Mode Alarme fréquence  Mode Réveil Mode Chronometre Mode Compte
cardiaque a rebours

Modes de fonctionnement
* Pour sélectionner le mode de fonctionnement voulu, appuyez sur le bouton Mode.
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7. Mode Heure

Affichage de I’heure et de la date 'l]-'Ti.'T ; i1 T
 Appuyez sur le bouton Start/Stop pour passer de I'affichage de (C-J1)<8 g Se‘con o I E JH
I’heure a celui de la date. Mode Heure Affichage

¢ Si vous n’appuyez sur aucun bouton pendant 8 secondes, 'écran de Ia date

affichera de nouveau automatiquement ’heure.

e Apres midi (voir figure 6.), les heures s’affichent avec un « P »
dans la partie gauche de I’écran.

Réglage de I’heure et de la date

e Appuyez sur le bouton MODE pendant 3 secondes pour acceder au mode Réglage. Les chiffres des
secondes se mettent a clignoter. Il est possible de remettre a zéro les secondes avec le bouton Start/
Stop ou avec le bouton Reset.

e Grace au bouton MODE, choisissez les données (minutes, heures, année, mois, date) que vous voulez
régler.

* Une fois que les chiffres clignotent, vous pouvez les modifier avec le bouton Start/Stop ou Reset.
Maintenez le bouton enfoncé pour faire défiler rapidement les chiffres. Avec le bouton MODE, validez
les chiffres saisis et passez au réglage suivant.

e | orsque I’écran mois/jour ou jour/mois clignote, vous pouvez sélectionner |'affichage européen jour/
mois (symbole d) ou I'affichage américain mois/jour (symbole m) avec le bouton Start/Stop ou Reset.

| orsque le symbole 12 heures ou 24 heures clignote, vous pouvez choisir un affichage de 12 ou 24
heures a 'aide du bouton Start/Stop ou Reset.
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* | orsque le mot « beep » clignote a I’écran, vous pouvez activer (on) ou désactiver (off) le bip de vali-
dation a I'aide du bouton Start/Stop ou Reset. Lorsque le bip de validation est activé, il se déclenche
brievement chaque fois que I’on appuie sur un bouton.

e Une fois tous les parametres réglés, appuyez pendant 3 secondes sur le bouton MODE pour quitter le
mode Réglage.

¢ Si, en mode Réglage, vous n’appuyez sur aucune touche pendant 60 secondes, le cardiofréquenceme-
tre affichera de nouveau automatiguement I’heure.

8. Mesure de la fréquence cardiaque

e Passez la montre a votre poignet.

* Placez un doigt sur le capteur pendant au moins 5 secondes. Vérifiez que le capteur situe a s
I'arriere de la montre est bien en contact avec la peau. L’indication « --- » s‘affiche a I’écran.

e | a fréequence cardiague mesurée s’affiche apres 5 a 8 secondes.

* | orsque I’Alarme fréquence cardiaque est activée, la fréquence cardiaque de référence
s’affiche également.

e Sj la fréquence cardiaque mesurée se situe en dessous de la limite de pouls inférieure, un « L »
s’affiche. Une fréquence cardiaque dépassant la limite de pouls supérieure entrainera quant a elle
I'apparition du symbole « H ».

e Par ailleurs, en mode Alarme fréquence cardiaque, si les limites de pouls prédéfinies en fonction
de I'age et du sexe ne sont pas modifiées, la frequence cardiague mesurée dans la fourchette de
performances (entre 65 et 85% de la fréquence cardiague maximale) apparait a I’écran sous forme de
représentation graphique.

e 5 secondes apres avoir relaché le bouton, le cardiofréquencemétre revient automatiquement au dernier
mode utilisé.
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Conseils et astuces

1.La mesure de la fréquence cardiaque est possible dans tous les modes.

2.Un capteur se trouve a l'arriere du boitier de la montre. Ce capteur doit étre en contact direct et per-
manent avec la peau.

3.Ne prenez pas votre pouls dans I’'eau.

4.Nettoyez la partie arriere de la montre a I'aide d’un chiffon humide.

5.Ne passez pas de créme sur votre peau avant d’utiliser la fonction de mesure des pulsations.

6.Nettoyez votre peau et vos doigts avec du savon pour faciliter le passage du signal.

7.Si votre peau est trop seche ou trop épaisse, des problemes peuvent se poser au niveau de la trans-
mission du signal.

8.Humectez le bout de vos doigts ou utilisez une pate conductrice.

9.Evitez de tourner ou de plier votre poignet pendant la prise de pouls.

9. Fonction Alarme fréquence cardiaque

Vous pouvez définir une zone d’entrainement, avec une fréquence cardiaque d’entrainement supérieure
et inférieure. Lors d’une prise de pouls, le bip sonne deux fois lorsque vous vous situez en dehors de la
zone d’entrainement prédéfinie, pour vous indiquer que vous pouvez accélérer ou ralentir votre rythme
d’entrainement. Cette fonction vous aide a atteindre vos objectifs d’entrainement.

9.1 Programmer des limites d’entrainement
Vous pouvez procéder de deux maniéres différentes :

1.Saisissez votre age et votre sexe : les limites inférieure et supérieure de votre fourchette de perfor-
mances (entre 65 et 85% de la fréquence cardiaque maximale) sont alors automatiquement calculées.
Le graphique en barres s’active lorsque les limites indiquées pour la fréquence cardiaque ne sont pas
modifiées.
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2.Déterminez les limites supérieure et inférieure de fréquence cardiaque en vous aidant du chapitre « In-
formations utiles » ou en demandant conseil a votre entraineur / médecin. Si vous entrez vous-méme
les limites de fréquence cardiaque, le graphique en barres sera désactivé.

* \ous étes en mode Alarme fréquence cardiaque.

e Appuyez pendant 3 secondes sur le bouton Mode pour passer en mode Reéglage. v
L’indication « Age » (4ge) se met a clignoter. Vous pouvez a présent régler 'age a I'aide 1] -
des boutons Start/Stop et Reset. Maintenez le bouton enfoncé pour faire défiler les chiffres d "
rapidement. Avec le bouton MODE, validez I'age saisi et passez au réglage suivant.

e | ’indication (sexe) se met a clignoter. Vous pouvez maintenant régler le sexe sur « M » i 'j*f
(Masculin) ou « F » (Féminin) a I'aide des boutons Start/Stop et Reset. Validez avec le bou- n o
ton MODE. =

((F1

* \/ous pouvez a présent valider les valeurs prédéfinies avec le bouton MODE ou régler la ,’| on
fréquence cardiaque voulue a I'aide des boutons Start/Stop et Reset.

v
)
e Procédez de la méme maniére pour la limite inférieure. L on

* Une fois tous les parametres réglés, appuyez pendant 3 secondes sur le bouton Mode
pour quitter le mode Réglage. Si, en mode Réglage, vous n’appuyez sur aucune touche pendant 60
secondes, le cardiofréquencemeétre affichera de nouveau automatiquement I’heure.

9.2 Activer I’Alarme fréquence cardiaque
e Utilisez le bouton MODE pour passer en mode Alarme fréquence cardiaque.
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e | orsque la fonction Alarme fréquence cardiaque est déja activée et que, aprés avoir entre I'age et le
sexe, les limites de pouls ne sont pas modifiées, les informations suivantes s’affichent successivement
pendant 2 secondes :

— Limite supérieure d’entrainement,

— Limite inférieure d’entrainement,

- Age et sexe.

Lorsque les limites de pouls ont été entrées directement, I’écran n’affiche successivement que la limite
supérieure et la limite inférieure d’entrainement.
| orsque la fonction Alarme fréquence cardiaque est désactivée, les messages « --- » et « v
oF » s’affichent a I'écran. R
e Appuyez sur le bouton Start/Stop pour activer ou désactiver la fonction Alarme fréquence
cardiaque.

En mode Alarme fréquence cardiaque, les alarmes suivantes peuvent se déclencher au cours de la
mesure du rythme cardiaque :
¢ Sila fréquence cardiaque est dans les limites de la zone d’entrainement prédéfinie :

La montre émet un seul bip.
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¢ Sila fréquence cardiaque se situe au-dessus des limites de la zone d’entrainement prédéfinie :

La montre émet deux bips. Le symbole « H » et la fréquence cardiague mesurée clignotent a I'écran.
e Sj la fréquence cardiaque se situe en dessous des limites de la zone d’entrainement prédéfinie :

La montre émet deux bips. Le symbole « L » et la fréquence cardiaque mesurée clignotent a I’écran.

10. Mode Réveil

e Dans le mode Révell, le signal des heures peut étre activé ou désactive a I'aide du bou-
ton Reset. Lorsque le signal des heures est active, le symbole d’une cloche apparait a
I’écran et une sonnerie se déclenche au début de chaque heure.

e Dans le mode Réveil, le réveil peut étre activé ou désactivé a I'aide du bouton Start/
Stop. Lorsque le réveil est activé, un symbole apparait et I'alarme se déclenche a
I’heure voulue (elle sonne pendant 30 secondes). Appuyez sur n'importe quel bouton
(sauf le bouton Light), pour arréter I’alarme.

Régler I’heure de déclenchement de I’alarme

* \ous étes en mode Réveil.

e Appuyez pendant 3 secondes sur le bouton MODE pour passer en mode Reéglage. =

e | ’affichage des heures commence a clignoter. Vous pouvez a présent régler ’heure a I'aide |]fl
des boutons Start/Stop et Reset. Maintenez le bouton enfoncé pour faire défiler rapidement =
les heures.

* Avec le bouton Mode, validez les chiffres entrés et passez au réglage suivant. De la méme IR
maniere, réglez les minutes.
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* Une fois tous les parametres réglées, appuyez pendant 3 secondes sur le bouton Mode pour quitter

le mode Réglage. Si, en mode Réglage, vous n’appuyez sur aucune touche pendant 60 secondes, le
cardiofréquencemétre affichera de nouveau automatiquement I’heure.

11. Mode Chronometre
¢ \/ous étes en mode Chronometre.

e Pour démarrer le chronométre, appuyez sur le bouton Start/Stop. L’indication « CHR » se il ﬁif
met a clignoter a I’écran. TTH
* \/ous pouvez arréter le chronometre a tout moment en appuyant a nouveau sur le bouton l-ﬁi’f
Start/Stop. Le temps écoulé s’affiche alors. T4

* \/ous pouvez ensuite redémarrer le chronométre a 'aide du bouton Start/Stop.
e Pour arréter et remettre a zéro le chronometre, il faut appuyer sur le bouton Reset.

e | a durée maximale pour le chronometre est de 99 heures, 59 minutes et 59 secondes. Au-dela de
cette durée, le compteur recommencera a 0 heure, 0 minute et 0 seconde.

12. Mode Compte a rebours
Réglage de la durée du compte a rebours :

* \/ous étes en mode Compte a rebours.
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e Appuyez pendant 3 secondes sur le bouton MODE pour passer en mode Réglage.
|’affichage des heures commence a clignoter. Vous pouvez a présent régler ’heure a I'aide
des boutons Start/Stop et Reset.

e Validez le réglage a I'aide du bouton MODE. De la méme maniere, réglez les . T’f
minutes et les secondes. La durée maximale pour le compte a rebours est de 8y [T

99 heures, 59 minutes et 59 secondes.

e Une fois tous les parametres réglés, appuyez pendant 3 secondes sur le bouton Mode pour quitter
le mode Réglage. Si, en mode Réglage, vous n’appuyez sur aucune touche pendant 60 secondes, le
cardiofréquencemetre affichera de nouveau automatiquement I’heure.

Utiliser le mode Compte a rebours

* Appuyez sur le bouton Start/Stop une fois pour lancer le compte a rebours. Le temps restant s’affiche
en continu a I'écran.

e Pour interrompre le compte a rebours, appuyez sur le bouton Start/Stop.

e Pour remettre le compte a rebours sur la durée paramétrée, appuyez sur le bouton Reset apres avoir
interrompu le compte a rebours.

* \/ous pouvez alors définir une nouvelle durée.

e | ors des 5 dernieres secondes du compte a rebours, une sonnerie se déclenche toutes les secondes.
Une fois le compte a rebours terminég, la sonnerie sonne pendant 10 secondes.

e \/ous pouvez appuyer sur n’importe quel bouton (sauf le bouton Light) pour arréter cette sonnerie.
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13. En cas de probleme

1.Peau trop séche

e Utilisez une pate conductrice ou mouillez vos doigts et votre poignet.

2.Le doigt n’est pas bien en contact avec le capteur

* | es doigts (et pas seulement le bout des doigts !) doivent étre bien au contact du capteur et la montre
doit étre correctement fixée sur le poignet.

3.Pilosité importante

e Utilisez une pate conductrice au niveau du poignet.

4.Arythmie

e Dans ce cas, il est difficile d’obtenir une mesure correcte du pouls, les mesures réalisées étant irrégu-
lieres.

14. Pile et élimination des piles usagées

Une pile au lithium CR2025 est fournie et d€ja installée dans la montre. La durée de vie de cette pile est
d’environ 18 mois.

La montre doit impérativement étre confiée a un spécialiste (horloger) pour le remplacement de la pile. Si
cette exigence n’est pas respectée, la garantie sera annulée.

Ne pas jeter les piles usagers dans les ordures ménageres. Débarrassez-vous en chez votre commercgant

spécialisé d’appareils électriques ou votre lieu de ramassement des matériaux recyclables
local. Vous y étes légalement obliger.

Indication : Vous trouverez ces caracteres sur les piles contenant des toxiques :

Pb = Pile contenant du plomb. Cd = Pile contenant du cadmium. Hg = Pile contenant du
mercure.
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Veuillez éliminer I'appareil suivant la directive relative aux vieux appareils électriques et électro- K
nigues 2002/96/CE — WEEE (Déchets des équipements électriques et électroniques). Pour toute
question, veuillez vous adresser aux autorités de la commune compétentes pour le traitement des
déchets.

ESPANOL

Estimados clientes:

Es un placer para nosotros que usted haya decidido adquirir un producto de nuestra coleccion.

Nuestro nombre es sindnimo de productos de alta y calidad estrictamente controlada en los campos de
energia térmica, peso, presion sanguinea, temperatura del cuerpo, pulso, terapias suaves, masaje y aire.
Sirvase leer las presentes instrucciones para el uso detenidamente; guarde el manual para usarlo ulte-
riormente; pdngalo a disposicidon de otros usuarios y observe las instrucciones.

Les saluda cordialmente
Su equipo Beurer

1. Indicaciones de importancia
Léase primero el presente manual de instruccion antes de usarlo por vez primera; guardelo bien
para su uso ulterior y péngalo también a disposicion de otros usuarios.

ATENCION:

Mediante este pulsometro sin correa pectoral puede Vd. controlar su frecuencia cardiaca y ajustar una
zona de entrenamiento con un valor limite superior y uno inferior, conforme a la meta de su entrenamien-
to. Los latidos del corazdn se cuentan y visualizan con la exactitud de un ECG, sin que Vd. tenga que
llevar una molesta correa pectoral. Para este efecto coloque Vd. el pulsdmetro en su mufeca y luego
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toque con el pulgar u otro dedo el sensor que se encuentra en el lado frontal del pulsémetro. A través de
la medicidn desde el sensor para el dedo, pasando por el brazo, por el térax y por el otro brazo hacia el
lado trasero del pulsémetro, es posible determinar en pocos segundos los latidos de su corazdn, con la
exactitud de un ECG. Por lo tanto, este pulsémetro es adecuado especialmente para personas que no
pueden o no desean llevar una correa pectoral y para deportes tales como caminar y marchar.

Ademas, este pulsdmetro dispone de las funciones reloj, cronémetro, alarma de despertador y contador
regresivo de tiempo.

2. Indicaciones importantes

— Este pulsdometro esta destinado exclusivamente para la aplicacion personal propia y no para el uso
meédico.

— No exponga el aparato a temperaturas, vibraciones ni sacudidas extremas.

— Limpie el aparato con un pano suave, ligeramente humedecido. jNo utilice agentes abrasivos ni di-
luyentes!

— Sirvase llevar el pulsémetro a un negocio especializado para cambiar la pila (pila de litio de 3V, tipo
CR2025).

— Las pilas gastadas no deben ser desechadas en la basura doméstica. Sirvase llevarlas a los puntos de
recogida previstos para este efecto o a los negocios correspondientes.

— No trate Vd. mismo de reparar el aparato. En casos de reclamacion, sirvase dirigise a su vendedor o a
nuestro servicio. Antes de presentar la reclamacion, sirvase cambiar la pila. La garantia caducara, si el
aparato se abre o se trata de forma incorrecta.

— Observe que en deportes peligrosos la utilizacion del reloj pulsémetro representa un peligro adicional.

— Este equipo debera utilizarse unicamente para la finalidad, para la que fue desarrollado y tal como
viene descrito en el manual de instrucciones. Cualquier uso indebido puede ser peligroso. El fabricante
no se hace responsable de danos a causa de un uso inadecuado o bien incorrecto.
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— Antes de usarlo debera controlarse que el equipo y el accesorio no presenten ningun dano. En caso de
una duda, no lo use y dirigase a su comerciante o al servicio de posventa indicado.

— Este pulsémetro es hermético al agua (50 m) y, por lo tanto, es apto para nadar. Sin embargo, mientras
esta nadando, Vd. no debe pulsar los botones; es decir, no podra medir el pulso.

— Evite el contacto con cremas antisolares o productos parecido, ya que éstos pueden deteriorar lo
impreso o hasta piezas de plastico.

— Sirvase consultar a su entrenador o al médico que lleva a cabo su tratamiento para informarse acerca
de sus propios valores relativos a la frecuencia cardiaca superior € inferior del entrenamiento asi como
la duracidn y frecuencia del entrenamiento. De esta manera puede usted obtener resultados optimos
durante el entrenamiento.

— ATENCION: Personas con enfermedades cardiocirculatorias o marcapasos deberan consultado un
meédico antes de utilizar este reloj pulsémetro.

3. Informaciones generales sobre el entrenamiento

Este pulsémetro se usa para registrar el pulso humano. Gracias a sus diferentes posibilidades de ajuste,
puede utilizarlo para apoyar su programa individual de entrenamiento y, al mismo tiempo, controlar el
pulso. Recuerde controlar su pulso durante el entrenamiento pues, por una parte, podra proteger su
corazon contra sobrecargas (lo cual es aconsejable) y, por otra parte, podra obtener un efecto éptimo
con su entrenamiento. La tabla le proporciona algunas indicaciones sobre como seleccionar su zona de
entrenamiento. La frecuencia cardiaca maxima se reduce a medida que avanza la edad.

Por lo tanto, los datos relativos al pulso del entrenamiento dependeran siempre de la frecuencia cardiaca
maxima. La frecuencia cardiaca maxima se calcula a partir de la siguiente férmula:

Para hombres: 220 - Edad = frecuencia cardiaca maxima

Para mujeres: 226 - Edad = frecuencia cardiaca maxima
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El ejemplo siguiente es valido para una persona masculina de 40 anos: 220 - 40 = 180

Zona de salud

Zona de combusti-

Zona de buena

Sector de resisten-

Entrenamiento

cardiaca on de grasas forma fisica cia de fuerza anaerobio
Porcen- 50-60% 60-70% 70-80% 80-90% 90-100%
taje de
frecuencia
cardiaca
maxima
Efecto Fortalecimiento| La mayor parte de | Mejora la Mejora la constancia | Sobrecarga la
del sistema las calorias que respiraciony | en el ritmo y aumenta | musculatura de
cardiovascular | quema el cuerpo la circulacion. | la velocidad. forma selectiva.
estd formada |deal para Los deportistas
por grasas. aumentar la aficionados pueden
Entrena el sistema | resistencia correr un gran riesgo
cardiovascular, basica. si padecen una enfer-
mejora la forma medad: Peligro para
fisica. el corazon.
¢Apropiado | Ideal para Control y reduccién | Deportistas Deportistas aficiona- | Sélo deportistas de
para quién? | principiantes | del peso aficionados dos, deportistas de competicion
competicion
Entrena- Entrenamiento Entrenamiento | Entrenamiento de Entrenamiento del
miento regenerador para una buena | resistencia de fuerza | area de desarrollo

forma fisica
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4. Descripcion del pulsémetro

Vista posterior del pulsémetro

5. Funciones de los botones
MODE

— Cambia entre los diferentes modos

— mantener pulsado: acceder al modo de ajuste

— Seleccién (en modo de ajuste)

— mantener pulsado: abandonar el modo de ajuste
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-\ Botdn del sensor para el dedo

Vista frontal del pulsometro



START/STOP

— Visualizacién de la hora y fecha

— Start/Stopp (en modo de crondémetro y de contador regresivo de tiempo)
— Conexion/desconexion de alarma (modo de alarma de despertador)

— Aumentar el valor ajustado 1 (en modo de ajuste)

RESET

— Conexidon/desconexién de sefal horaria (Modo de alarma de despertador)
— Reposicion del cronémetro y del contador regresivo de tiempo
— Reducir el valor ajustado ¥ (en modo de ajuste)

LIGHT
lluminacion del fondo de la pantalla durante 3 segundos aproximadamente

6. Resumen de modos
Modos de funcion

1390 WICT 130 “nin
Q.
—> * —> o —> I ——>
IC- 08 e LA T[T
Modo de indicacion de Modo de alarma de Modo de alarma de Modo de
la hora pulso despertador cronografo

TMR
AT
L 1%
@Y '@\

Modo de contador
regresivo de tiempo

¢ Para seleccionar cada uno de los modos de funcion use Vd. el boton MODE.
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7. Modo de indicacion de la hora
Indicacion de la hora y de la fecha

e Pulse Vd. el boton Start/Stopp para cambiar entre la indicacion de P‘] 'TIT N Sol
la hora y de la fecha. u:u.m - "'-3 {}H

¢ | a indicacion de la fecha retorna automaticamente a la indicacion 8 segundos
de la hora después de 8 segundos, si no se ha pulsado boton Modo de Indicacion
alguno. indicacion de la fecha
de la hora

¢ Sila indicacidon es en modo de 12 horas (véase 6.), después d mediodia aparecera una ,,P“ en la parte
izquierda de la pantalla.

Ajustar la hora y la fecha

* Pulse el boton MODE durante 3 segundos, para acceder al modo de ajuste. La indicacion de los
segundos comienza a parpadear. Con el botdn Start/Stopp o con el boton Reset puede Vd. reposicio-
nar ahora a cero los segundos.

e Con el botén MODE seleccione los datos (minutos, horas, afio, mes, fecha) que desea ajustar.

e Tan pronto como comiencen a parpadear las cifras, podra ajustar el valor con el boton Start/Stopp o
con el boton Reset. Si mantiene pulsado el botdn, accedera al modo de ajuste rapido Con el botdn
MODE confirma Vd. el valor ingresado y accede al ajuste siguiente.

e Cuando comienza a parpadear la indicacién Mes-Dia o la indicacion Dia-Mes, puede Vd. accionar el
botdn Start/Stopp o el boton Reset, para seleccionar el modo europeo de indicacion Dia-Mes (aparece
el simbolo d) o el modo americano de indicacion Mes-Dia (aparece el simbolo m).

e Cuando comienza a parpadear el simbolo de 12 horas o de 24 horas, puede Vd. seleccionar la indica-
cién en el modo de 12 horas o de 24 horas, accionando el botén Start/Stopp o el botén Reset.
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e Cuando la palabra ,,Beep® comienza a parpadear en la pantalla, puede Vd. seleccionar entre conectar
(on) o desconectar (off) el tono de confirmacidn, accionando el botdn Start/Stopp o el botdn Reset. Si
estd conectado el tono de confirmacidn, se escuchara un breve pitido cada vez que se pulsa un botén.

e Una vez ajustados todos los datos, mantenga pulsado durante 3 segundos el botén MODE, para aban-
donar el modo de ajuste.

e Si en el modo de ajuste no se pulsa botdn alguno durante 60 segundos, el pulsémetro retorna automa-
ticamente a la indicacion de la hora.

8. Medicion de la frecuencia cardiaca

* Fije el pulsbmetro a su muneca.

e Cologue un dedo sobre el sensor y manténgalo presionado por lo menos 5 segundos. —-—
Asegurese que el sensor en el lado trasero de la carcasa esté bien apoyado sobre la piel. En
primer lugar se visualiza

(13
7

e Después de 5 a 8 segundos se visualizara la frecuencia cardiaca medida.

e Sj la alarma del pulso esta conectada, se visualiza adicionalmente la frecuencia cardiaca relativa.

¢ Sila frecuencia cardiaca medida se encuentra bajo el limite inferior del pulso, se visualiza una ,,L“. Si el
valor se encuentra sobre el limite superior del pulso, se visualiza una ,H".

e Ademas, si en el modo de alarma de pulso no se han modificado los limites de pulso especificados
conforme a la edad y sexo, se visualizara graficamente la frecuencia cardiaca medida en la zona de
rendimiento de deporte de 65% hasta 85% de la frecuencia cardiaca maxima.

* El pulsdmetro retorna al modo utilizado en ultimo lugar, 5 segundos después de soltar el boton.

Instrucciones y consejos
1.La medicion de la frecuencia cardiaca es posible en cualquier modo de funcion.
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2.Un sensor esta instalado en el lado trasero de la caja del pulsdmetro. El sensor debe tener un contacto
permanente y firme con la piel.

3.No mida la frecuencia cardiaca bajo agua.

4.Limpie de vez en cuando el lado trasero con un pano humedo.

5.No use crema para las manos, si desea utilizar la funcion de medicion del pulso.

6.Limpie su piel y sus dedos con jabdn, para asegurar una mejor transmisién de la senal.

7.Si la piel esta muy seca o si es demasiado gruesa, puede haber problemas de transmision.

8.Humedezca la punta de sus dedos o aplique una pasta conductora.

9.Evite girar y doblar la mufieca durante la medicion.

9. Funcion de alarma para la frecuencia cardiaca

Vd. puede ajustar una zona de entrenamiento con una frecuencia cardiaca superior e inferior de ent-
renamiento. Durante la medicion del pulso Vd. escuchara un pitido doble indicando que se encuentra
fuera de la zona ajustada de entrenamiento, de manera que Vd. podra aumentar o reducir la intensidad
de su entrenamiento. Esto puede ayudar a Vd. a alcanzar mas facilmente las metas definidas para el
entrenamiento.

9.1 Ajustar limites de entrenamiento
Para este efecto existen dos posibilidades:

1.Entre Vd. su edad y sexo y luego se calculara automaticamente el limite superior e inferior para la zona
de rendimiento de deporte de 65% hasta 85% de la frecuencia cardiaca maxima. La visualizacion
gréfica se activa si los limites de la frecuencia cardiaca predeterminados no se modifican.

2.Defina Vd. el limite superior e inferior para la frecuencia cardiaca de acuerdo con las informaciones
dadas en el capitulo ,, Temas interesantes” o consulte a su entrenador o0 médico. Si se introducen los
limites de la frecuencia cardiaca, la visualizacion grafica no se activa.
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e \/d. se encuentra en el modo de alarma del pulso.

Y _

* Pulse durante 3 segundos el botén MODE, para acceder al modo de ajuste. Ahora comi- 1] a

enza a parpadear la edad ,,Age“. A continuacion puede Vd. ajustar su edad con el botdn In "

Start/Stopp y el botdn Reset. Si mantiene pulsado el boton, los valores varian en el modo

de ajuste rapido. Una vez confirmado el valor ingresado con el boton MODE, accede Vd. al i "T.r

ajuste siguiente. nn
e Ahora comienza a parpadear el sexo. Seleccione el sexo ,,M* (masculino) y ,F* (femenino) ==

con el boton Start/Stopp y con el botdn Reset. Confirme con MODE. v
¢ Ahora puede confirmar el valor especificado mediante el botén MODE o bien ajustar la T

frecuencia cardiaca deseada mediante el botdn Start/Stopp y el botdn Reset. | an
* Para ajustar el valor limite inferior proceda de la misma manera. ) v
e Una vez ajustados todos los datos, mantenga pulsado durante 3 segundos el boton MODE, L o

para abandonar el modo de ajuste. Si en el modo de ajuste no se pulsa botdn alguno du-
rante 60 segundos, el pulsémetro retorna automaticamente a la indicacién de la hora.

9.2 Activar la alarma del pulso

e Acceda al modo de alarma del pulso mediante el boton MODE.
¢ Siya esta activada la funcidn de alarma de la frecuencia cardiaca y después de especificar la edad y
sexo no se modificaron los limites de pulso calculados, se visualizara alternadamente cada 2 segundos

— el limite superior de entrenamiento,

[

™
S

O
=
=

-.
4D aun
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— el limite inferior de entrenamiento y

—la edad y sexo.

Si se entr6 directamente los limites del pulso, la indicacion cambia solamente entre el limite
superior y el limite inferior del entrenamiento.

¢ Sj esta desconectada la funcion de alarma de la frecuencia cardiaca, aparecera ,,---“y ,,oF“ v___
en la pantalla. R

e Pulse el boton Start/Stopp, para conectar o desconectar la funcion de alarma de la frecuen-
cia cardiaca.

Si la alarma del pulso esta activada, existen las siguientes posibilidades de alarma para la medicién de la

frecuencia cardiaca:

e | a frecuencia cardiaca se encuentra dentro de la zona de entrenamiento ajustada: el pulsémetro
emite un pitido.

e | a frecuencia cardiaca se encuentra sobre la zona de entrenamiento ajustada: el pulsémetro emite
dos pitidos,
,H*y la frecuencia
del pulso alcanzada
parpadean.
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e | a frecuencia cardiaca se encuentra bajo la zona de entrenamiento ajustada: el pulsémetro emite
dos pitidos,
,L“Vy la frecuencia
del pulso alcanzada
parpadean.
10. Modo de alarma de despertador
e Para conectar y desconectar la sefial de horas en el modo de alarma de despertador,
use el botdn Reset. Si esta activada la sefal de horas, en la pantalla aparecera el sim-
bolo de campana y se escuchara un tono de sefial al completarse cada hora.

e Para conectar y desconectar la alarma de despertador en el modo de alarma de
despertador, use el botdn Start/Stopp. Mientras esta activada la alarma de despert-
ador, aparece un simbolo y en la hora entrada se escucha la alarma durante 30
segundos. Para desconectar la alarma pulse cualquier botdn (excepto el boton de
iluminacidn).

Ajustar la hora de alarma

* \/d. estd en el modo de alarma de despertador.

* Pulse durante 3 segundos el botén MODE, para acceder al modo de ajuste.

e | aindicacion de las horas comienza a parpadear. Ahora puede Vd. ajustar las horas con l:‘g'
el botdn Start/Stopp y el botdn Reset. Si mantiene pulsado el botdn, accedera al modo de ==
ajuste rapido.

e Con el boton MODE confirma Vd. el valor ingresado y accede al ajuste siguiente. Entre Vd. los minutos
de la misma manera.
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e Una vez ajustados todos los datos, mantenga pulsado durante 3 segundos el botdon MODE, )
para abandonar el modo de ajuste. Si en el modo de ajuste no se pulsa botén alguno du- .
rante 60 segundos, el pulsémetro retorna automaticamente a la indicacion de la hora. LR

11. Modo de crondmetro
¢ \/d. se encuentra en el modo de crondmetro.

e Para poner en marcha el cronémetro, pulse el botdn Start/Stopp. En la pantalla comienza a -

parpadear la indicacién ,,CHR". ﬂ BE}“,
 \/d. puede detener en cualquier momento el crondmetro, pulsando nuevamente el boton '.ﬁif
Start/Stopp. El pulsémetro indica el tiempo transcurrido. W I[THE

e \/d. puede continuar la toma de tiempo en cualquier momento, mediante el boton Start/Stopp.

e Mediante el botdn Reset puede Vd. reposicionar a cero la indicacion, mientras el cronometro esta
detenido.

¢ E| tiempo maximo a medir es de 99 horas, 59 minutos y 59 segundos. Si se excede este tiempo, el
contador comienza a medir nuevamente desde 0 horas, 0 minutos y 0 segundos.
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12. Modo de contador regresivo de tiempo
Ajuste del contador regresivo de tiempo:

e Vd. se encuentra en el modo de contador regresivo de tiempo.

¢ Pulse durante 3 segundos el boton MODE, para acceder al modo de ajuste. La indicacion
de las horas comienza a parpadear. Ahora puede Vd. ajustar las horas con el

botén Start/Stopp y el botdn Reset. {.lj'i'r

e Confirme la entrada con el boton MODE. Entre los minutos y segundos de la
misma manera. El tiempo maximo a medir es de 99 horas, 59 minutos y 59 -,
segundos. }ﬁ“"
* LI

e Una vez ajustados todos los datos, mantenga pulsado durante 3 segundos el
botén MODE, para abandonar el modo de ajuste. Si en el modo de ajuste no se pulsa boton alguno
durante 60 segundos, el pulsémetro retorna automaticamente a la indicacién de la hora.

Utilizar el modo de contador regresivo de tiempo

* Pulse una vez el boton Start/Stopp, para poner en marcha el contador regresivo de tiempo. En la
pantalla se indica permanentemente el tiempo restante.

* Para detener el contador regresivo de tiempo, pulse el botén Start/Stopp.

¢ Mediante el botdn Reset puede Vd. reposicionar el conteo regresivo al tiempo ajustado, mientras el
contador regresivo esta detenido.

¢ Ahora puede Vd. ajustar un nuevo tiempo.

e En los ultimos 5 segundos antes de finalizar el conteo regresivo se escuchara cada segundo un tono
de sefal. Cuando el conteo llega a cero, la sefal se escuchara durante 10 segundos.
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e Para desconectar la sefal pulse cualquier botdn (excepto el botdn de iluminacion).

13. Eliminacion de fallas

1.Piel seca

e Aplique una pasta conductora o humedezca los dedos y la muneca.

2.Los dedos no tienen un contacto firme con el sensor

¢ | 0s dedos completos (no solo la punta de los dedos) deben estar firmemente apoyados sobre el sen-
sor y el pulsémetro debe estar bien sujeto a la muneca.

3.Brazos peludos

e Aplique una pasta conductora sobre la muneca.

4.Arritmias cardiacas

e En estos casos es muy dificil una correcta medicidn del pulso, los tiempos medidos aqui seran irregu-
lares.

14. Pilas y eliminacion de desechos

En el volumen de suministro se incluye una pila de litio tipo CR2025 que ya esta colocada. La vida util de
la pila es de 18 meses aproximadamente.

La pila del pulsometro debe ser cambiada exclusivamente por un especialista (en cualquier taller de

relojeria). De otra manera caducara la garantia.

Las pilas usadas no deben ir a la basura domeéstica. Eliminelas por medio de su comer-
ciante de electrodomeésticos o su proximo centro de recogida de materiales reciclables. A
eso existe la obligacion legal.

Nota: estas senales encontrara en las pilas con materiales contaminantes:

Pb = pila contiene plomo, Cd = pila contiene cadmio, Hg = pila contiene mercurio.
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Sirvase eliminar los desechos del aparato de acuerdo con la Prescripcidn para la Eliminacién de ﬁ
Desechos de Aparatos Eléctricos y Electronicos en Desuso 2002/96/EC — WEEE (,Waste Electrical

and Electronic Equipment®). En caso de dudas o consultas sirvase dirigirse a las autoridades com-
petentes para la eliminacion de desechos.

ITALIANO

Gentile cliente,

siamo lieti che abbia scelto un prodotto della nostra gamma. Il nostro nome é sinonimo di prodotti di alta
qualita continuamente sottoposti a controlli nei settori del calore, del peso, della pressione sanguigna,
della temperatura corporea, delle pulsazioni, della terapia dolce, del massaggio e dell’aria.

La preghiamo di leggere attentamente le presenti istruzioni, di conservarle per un’eventuale consultazio-
ne successiva, di metterle a disposizione di altri utenti e di osservare le avvertenze ivi riportate.

Cordiali saluti
Il Suo team Beurer

1. Avvertenze generali
Leggere attentamente queste istruzioni prima di iniziare I'impiego del presente apparecchio, con-
servarle per l‘uso futuro e metterle a disposizione degli altri utenti.

ATTENZIONE:

Questo cardiofrequenzimetro senza fascia toracica consente di monitorare la frequenza cardiaca e di
impostare una zona di allenamento, in funzione del fine preposto, con limiti superiore e inferiore. Il battito
cardiaco viene rilevato e indicato con precisione ECG, senza indossare una fastidiosa fascia toracica. A
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tal fine, allacciare il cardiofrequenzimetro al polso e toccare con il dito o il pollice il sensore sulla parte
anteriore dell‘orologio. La misurazione del sensore per dito sul braccio, torso, sul braccio senza sensore,
sul retro del cardiofrequenzimetro, consente di rilevare la frequenza cardiaca con precisione ECG in
pochi secondi. Questo cardiofrequenzimetro € quindi idoneo specialmente per le persone che non pos-
sono o vogliono indossare fasce toraciche e per certi tipi di sport come lunghe gite a piedi e walking.
Inoltre questo cardiofrequenzimetro dispone delle funzioni orario, cronometro, allarme sveglia e timer
countdown (conto alla rovescia).

2. Avvertenze importanti

Questo cardiofrequenzimetro e concepito unicamente per |‘uso privato e non per I‘impiego nel campo

medico.

- Non esporre I‘apparecchio a temperature estreme, vibrazioni e urti.

- Pulire I‘apparecchio con un panno morbido e leggermente inumidito. Non utilizzare prodotti abrasivi o
solventi!

- Far eseguire la sostituzione delle batterie da un negozio specializzato (batteria al litio CR2025 di 3 V).

- Non gettare le batterie scariche nei rifiuti casalinghi. Smaltirle negli appositi centri di raccolta o com-
merciali.

- Non provare mai a riparare se stessi |I‘apparecchio. In caso di reclami, rivolgersi al proprio riven-
ditore o contattare il Servizio Assistenza. Prima del reclamo, fare sostituire la batteria. L'apertura
dell‘apparecchio o il suo maneggiamento improprio invalida la garanzia.

- Tener presente che esercitando sport che comportano rischi, I‘utilizzo di questo cardiofrequenzimetro
puo rappresentare una fonte supplementare di lesioni.

- Questo apparecchio puod essere usato solo per lo scopo per cui € stato sviluppato e nel modo descritto
nelle istruzioni per I‘uso. Qualunqgue altro uso non appropriato puo costituire un pericolo. Il produttore
non risponde di danni causati da un uso improprio o errato dell‘apparecchio.
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Prima dell‘uso assicurarsi che I‘apparecchio non presenti nessun danno palese. In caso di dubbio non
utilizzarlo e consultare il proprio rivenditore o contattare il Servizio Assistenza indicato.

Questo cardiofrequenzimetro & impermeabile all‘acqua (50 m) ed € quindi adatto anche per il nuoto.
Durante il nuoto tuttavia non si devono premere tasti e non effettuare misurazioni del battito cardiaco.
Evitare il contatto con creme solari o simili prodotti poiché essi possono danneggiare la sovrastampa o
perfino le parti in plastica dell‘apparecchio.

Consultare il proprio allenatore o il proprio medico sui valori concernenti le frequenze cardiache mas-
sima e minima personali nonché su durata e frequenza dell‘allenamento. Cio contribuira ad ottenere
risultati di allenamento ottimali.

ATTENZIONE: persone affette da malattie cardiache o cardiocircolatorie e portatrici di pacemaker
devono utilizzare questo cardiofrequenzimetro solo dopo aver consultato il proprio medico.

3. Informazioni utili

Questo cardiofrequenzimetro serve per rilevare il battito cardiaco umano.

Le diverse possibilita di impostazione consentono di ottimizzare il proprio programma di allenamento

e di monitorare il battito cardiaco. Sorvegliare il battito cardiaco durante |‘allenamento per proteggere

il proprio cuore da sollecitazioni eccessive ed ottenere un risultato ottimale dall‘allenamento. La tabella
contiene dati indicativi sulla scelta della zona di allenamento personale.

La frequenza cardiaca massima diminuisce con I‘eta. Per questa ragione i dati sulla frequenza cardiaca
dell‘allenamento devono essere sempre riferiti alla frequenza cardiaca massima. Per la determinazione
della frequenza cardiaca massima si puo usare la seguente formula empirica:

Per gli uomini: 220 - eta = frequenza cardiaca massima

Per le donne: 226 - eta = frequenza cardiaca massima
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Esempio per una persona di sesso maschile di 40 anni: 220 - = 180

Zona di Zona di brucia- |Zona di Zona per costanza| Allenamento ana-
benessere |turadeigrassi |fitness dello sforzo erobico
per il cuore

Percentu- |50-60% 60-70% 70-80% 80-90% 90-100%

ale

della freq.

cardiaca

max.

Effetto Rinforzo del | Il corpo brucia Migliora la Migliora la resi- Sovraccarica in
sistema percentualmente |respirazione |stenza modo mirato la
cardiocir- il massimo di e la circolazi- | alla velocita muscolatura.
colatorio calorie dai grassi. | one. e incrementa la Rischio elevato di

Allena il sistema | Ottimale per |velocita lesioni per spor-
cardiocircolatorio,| incrementare | di base. tivi dilettanti, per
migliora il fitness |il livello persone affette da
della resi- malattie: pericolo
stenza per il cuore.
di base.

Adatto per | Ideale per Controllo, riduzio- | Sportivi Sportivi dilettanti | Solo atleti
principianti | ne del peso dilettanti ambizionati, atleti

Allenamen- | Allenamento Allenamento | Allenamento per Allenamento zona

to rigenerativo di fitness costanza dello di sviluppo

sforzo
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4. Descrizione del cardiofrequenzimetro 5. Funzioni dei tasti

Tasto luce «LIGHT» Tasto Start/Stopp

y$ %\(
9o D,
£ = i 3
G
7]
Q‘w&

Sensore Display ﬁ%g 0
Tasto MODE )\

Tasto Reset

-\ Tasto sensore per dito

Vista posteriore del Vista anteriore del
cardiofrequenzimetro cardiofrequenzimetro
MODE

- Passaggio fra le singole modalita

- tener premuto: passare alla modalita Impostazione

- Selezione (nella modalita Impostazione)

- tener premuto: uscire dalla modalita Impostazione
START/STOP

- Indicazione dell‘ora e della data sul display

- Start/Stop (nelle modalita Cronometro e Countdown)

- Allarme on/off (modalita Allarme sveglia)

- Aumentare i valori impostati 1 (nella modalita Impostazione)
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RESET

- Segnale orario on/off (modalita Allarme sveglia)
- Azzeramento cronometro e countdown
- Ridurre i valori impostati ¥ (nella modalita Impostazione)

LIGHT
Retroilluminazione del display per circa 3 secondi

6. Panoramica delle modalita
Modalita funzionali

) l[l > > i'li'li'l,,,,

-0y NT[TEe
Modalita Orario Modalita Allarme Modalita Allarme Modalita Modalita Countdown
frequenza cardiaca sveglia Cronometro (conto alla rovescia)

* Selezionare le singole modalita con il tasto MODE.
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7. Modalita Orario
Indicazione dell‘ora e della data

* Premere il tasto Start/Stop per passare fra le indicazioni dell‘'orae  f _ o= L
della data. 'l’“"‘E’H P ‘l"(‘ ‘IH
® Se non vengono premuti tasti per 8 secondi, l‘indicazione della data iL-J0 8 secondi i J

ritorna automaticamente all‘ora attuale. Modalita Orario Indicazione
* Nel caso di indicazione in formato 12 ore (vedi 6.), la seconda meta della data

della giornata viene indicata da una «P» nella parte sinistra del

display.

Impostazione dell‘ora e della data

e Premere il tasto MODE per 3 secondi per passare alla modalita Impostazione. L‘indicazione dei secondi
inizia a lampeggiare. Il tasto Start/Stop e il tasto Reset consentono di azzerare i secondi.

e Con il tasto MODE selezionare i dati (minuti, ore, anno, mese, data) che si desidera impostare.

* Non appena le cifre lampeggiano, & possibile impostare il valore con I‘ausilio del tasto Start/Stop o del
tasto Reset. Tenendo premuto il tasto si passa alla modalita veloce. Premere il tasto MODE per confer-
mare |'‘immissione e passare all‘impostazione successiva.

e Quando l‘indicazione mese-giorno o l‘indicazione giorno-mese lampeggia, con il tasto Start/Stop e
possibile scegliere tra formato data europeo — giorno-mese (compare il simbolo d), e formato america-
no — mese-giorno (compare il simbolo m).

e Quando lampeggia il simbolo del formato 12 0 24 ore, con il tasto Start/Stop o il tasto Reset € possibile
scegliere tra formato 12 ore e formato ore.

e Quando sul display lampeggia la parola «Beep», con il tasto Start/Stop o il tasto Reset € possibile sce-
gliere tra conferma On e Off. Quando il tono di conferma é attivato, risuona un breve segnale acustico
(bip) ad ogni pressione dei tasti.
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e Una volta impostati tutti i dati, premere il tasto MODE per 3 secondi per uscire dalla modalita Imposta-
zione.

* Se nella modalita Impostazione non vengono premuti tasti per 60 secondi, il cardiofrequenzimetro
rivisualizza automaticamente I‘ora attuale.

8. Misurazione della frequenza cardiaca

e Allacciare correttamente il cardiofrequenzimetro al polso.

* Appoggiare un dito sul sensore e tenerlo premuto per almeno 5 secondi. Assicurarsi che il L
sensore sul retro dell‘involucro aderisca bene alla pelle. In primo luogo compare «---».

* Dopo 5-8 secondi viene visualizzata la frequenza cardiaca rilevata.

e Se |‘allarme frequenza cardiaca € attivato, viene indicata anche la frequenza cardiaca relati-
va.

* Se la frequenza cardiaca misurata si trova al di sotto del limite inferiore della frequenza, compare
Iindicazione «L». Un valore al di sopra del limite superiore viene indicato con una «H».

* [noltre, se nella modalita Allarme frequenza cardiaca i limiti di frequenza predefiniti in funzione dell‘eta e
del sesso non sono stati modificati, viene visualizzata sotto forma grafica la propria frequenza cardiaca
nella zona di prestazione orientata fitness, da 65% a 85% della frequenza cardiaca massima.

e || cardiofrequenzimetro ritorna all‘ultima modalita utilizzata 5 secondi dopo aver rilasciato il tasto.

Avvertenze e suggerimenti

1. La misurazione della frequenza cardiaca puo essere effettuata in ogni modalita funzionale.

2. Un sensore e collocato sulla parte posteriore dell‘involucro del cardiofrequenzimetro. Il sensore deve
avere un contatto permanente e sicuro con la pelle.

3. Non misurare la frequenza cardiaca sott‘acqua.

4. Pulire di quando in quando la parte posteriore con un panno inumidito.
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5. Non utilizzare mai crema per la pelle quando si utilizza la funzione di misurazione del battito cardiaco.
6. Pulire la pelle e le dita con sapone per garantire una migliore trasmissione del segnale.

7. Una pelle molto secca o spessa puod provocare problemi di trasmissione.

8. Inumidire le punta delle dita o utilizzare una pasta conduttrice.

9. Durante la misurazione evitare di torcere e piegare il polso.

9. Funzione di Allarme frequenza cardiaca

E possibile definire una zona di allenamento con frequenze cardiache superiore e inferiore. Durante la
misurazione della frequenza cardiaca un segnale acustico (doppio bip) segnala I‘uscita dai limiti preimpo-
stati della zona di allenamento

e consente quindi di adattare immediatamente [‘allenamento intensificando o rallentando il ritmo. Questa
funzione puo essere di grande aiuto per raggiungere piu facilmente i fini preposti dell‘allenamento.

9.1 Impostazione dei limiti dell‘allenamento

Sono disponibili due possibilita:

1. Immettere I‘eta e il sesso, e i limiti superiore e inferiore per la zona di allenamento orientata fitness, dal
65% all'85% della frequenza cardiaca massima, vengono calcolati automaticamente. |l grafico a barre
si attiva quando le frequenze cardiache predefinite non vengono modificate.

2. Determinare le soglie massime e minime della frequenza cardiaca conformemente alle informazioni
contenute nel capitolo «Informazioni utili» o consultare il proprio allenatore o medico. Se si immettono
manualmente i limiti della frequenza cardiaca, il grafico a barre non ¢ attivo.

* | a modalita Allarme frequenza cardiaca € gia attivata.

* Premere il tasto MODE per 3 secondi per passare alla modalita Impostazione. L‘eta «Age»
inizia a lampeggiare. E possibile impostare la propria eta con |‘ausilio del tasto Start/Stop e
del tasto Reset. Tenendo premuto il tasto i valori cambiano velocemente (modalita veloce).  |J| W

Premere il tasto MODE per confermare I‘immissione e passare all‘impostazione successiva.
70



e | ‘indicazione del sesso inizia a lampeggiare. Selezionare il sesso «M» (maschio) e «F» (fem- v

mina) con il tasto Start/Stop e il tasto Reset. Confermare con MODE. E.} l]{.:
e E possibile confermare il valore preimpostato con il tasto MODE oppure impostare la fre-
quenza cardiaca desiderata con l‘ausilio del tasto Start/Stop e del tasto Reset. I Y
1 on
* Procedere in modo analogo per il limite inferiore. '
* Una volta impostati tutti i dati, premere il tasto MODE per 3 secondi per uscire dalla modali- ) KT
ta Impostazione. Se nella modalita Impostazione non vengono premuti tasti per 60 secondi, || on

il cardiofrequenzimetro rivisualizza automaticamente |‘ora attuale.

9.2 Attivazione dell‘allarme frequenza cardiaca

e Passare con MODE alla modalita Allarme frequenza cardiaca.

* Se la funzione Allarme frequenza cardiaca € gia attivata e dopo I‘immissione dell‘eta e del sesso i limiti
calcolati del battito del polso non sono stati modificati, compaiono alternativamente ogni 2 secondi
- il limite superiore di allenamento,

Men

JLLUS
- il limite inferiore di allenamento e v

p

LIl
- [‘eta e il sesso.

0 0.

n L
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Se i limiti di battito del polso sono stati immessi direttamente, I‘indicazione cambia solo tra limite superi-
ore e limite inferiore di allenamento.
e Se la funzione Allarme frequenza cardiaca € disattivata, sul display compare «---» € «0F», v

e Premere il tasto Start/Stop per attivare o disattivare la funzione Allarme frequenza cardiaca. of

Con l‘allarme frequenza cardiaca attivato durante la misurazione del battito cardiaco esistono le seguenti

possibilita di allarme:

e | a frequenza cardiaca € dentro la zona di allenamento impostata: il cardiofrequenzimetro emette un

solo bip.

e | a frequenza cardiaca e superiore alla zona di allenamento impostata: il cardiofrequenzimetro emette
due bip, «H» e la frequenza
cardiaca raggiunta lampeggiano.

e | a frequenza cardiaca ¢ inferiore alla zona di allenamento impostata: il cardiofrequenzimetro emette
due bip, «L» e la frequenza
cardiaca raggiunta lampeggiano.

10. Modalita Allarme sveglia

* Nella modalita Allarme sveglia il segnale orario si attiva e disattiva con il tasto Reset. Se
il segnale orario e attivato, sul display compare il simbolo del campanello e un segnale
acustico risuona ogni ora piena.

e | ‘allarme sveglia nella modalita Allarme sveglia si attiva e disattiva con il tasto
Start/Stop. Se |‘allarme sveglia & attivato, sul display compare un simbolo e I‘allarme
risuona per 30 secondi all‘ora impostata. Premere un tasto qualsiasi (Light escluso) per
disattivare |‘allarme.
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Impostazione dell‘orario dell‘allarme

e Ci troviamo nella modalita Allarme sveglia. !

* Premere il tasto MODE per 3 secondi per passare alla modalita Impostazione. :]’]1“'

e | ‘indicazione dell‘ora inizia a lampeggiare. E possibile impostare I‘ora con I‘ausilio del tasto hadi

Start/Stop e del tasto Reset. Tenendo premuto il tasto si passa alla modalita veloce. —
1

e Premere il tasto MODE per confermare |'immissione e passare all‘impostazione successiva. A

Immettere | minuti allo stesso modo.

e Una volta impostati tutti i dati, premere il tasto MODE per 3 secondi per uscire dalla modalita Imposta-
zione. Se nella modalita Impostazione non vengono premuti tasti per 60 secondi, il cardiofrequenzime-
tro rivisualizza automaticamente [‘ora attuale.

11. Modalita Cronometro
¢ Ci troviamo nella modalita Cronometro.

* Premere il tasto Start/Stop per avviare il cronometro. L'indicazione «<CHR» inizia a lampeg- .
lare sul display. nn

g play [R1]] 2K

o E possibile arrestare il cronometro in qualunque momento ripremendo il tasto Start/Stop. Sul [ ”Trr

display appare l‘indicazione del tempo trascorso. |:|.|'|’3‘
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e E possibile continuare il cronometraggio del tempo in qualunque momento con il tasto Start/Stop.

e || tasto Reset consente di azzerare l‘indicazione in stato di arresto.

e || tempo massimo cronometrabile & di 99 ore, 59 minuti e 59 secondi. Al superamento di questo tempo
il contatore inizia nuovamente a 0 ore, 0 minuti e 0 secondi.

12. Modalita Countdown (conto alla rovescia)
Impostazione del countdown

¢ Ci troviamo nella modalita Countdown.

* Premere il tasto MODE per 3 secondi per passare alla modalita Impostazione. i"'ii'f
L‘indicazione dell‘ ora inizia a lampeggiare. E possibile impostare |‘ora con T
I‘ausilio del tasto Start/Stop e del tasto Reset.

e Premere il tasto MODE per confermare |‘immissione. Immettere i minuti e i se- —)
condi allo stesso modo. Il tempo massimo € di 99 ore, 59 minuti e 59 secondi. 3;}‘"

° L

e Una volta impostati tutti i dati, premere il tasto MODE per 3 secondi per uscire dalla modalita Imposta-
zione. Se nella modalita Impostazione non vengono premuti tasti per 60 secondi, il cardiofrequenzime-
tro rivisualizza automaticamente I‘ora attuale.

74



Uso della modalita Countdown

* Premere una volta il tasto Start/Stop per avviare il conto alla rovescia. Il tempo rimanente viene visua-
lizzato permanentemente sul display.

e Premere il tasto Start/Stop per interrompere il conto alla rovescia.

* Per ripristinare il tempo impostato per il conto alla rovescia premere il tasto Reset in stato di arresto.

e E possibile impostare ora un nuovo tempo.

e Negli ultimi 5 secondi prima del termine del conto alla rovescia risuona un segnale acustico ad ogni
secondo rimanente. Quando viene raggiunto lo zero risuona il segnale acustistico per 10 secondi.

* Premere un tasto qualsiasi (Light escluso) per disattivare il segnale acustico.

13. Eliminazione dei guasti

1. Pelle secca

e Utilizzare una pasta conduttrice o inumidire dito e polso.

2. Il dito non ha un buon contatto con il sensore

e || dito completo (non solo la punta del dito!) deve essere appoggiato piatto e con forza sul sensore con
il cardiofrequenzimetro ben fissato al polso.

3. Braccia pelose

e Applicare una pasta conduttrice sul polso.

4. Aritmie cardiache

* |n questo caso € molto difficile eseguire una misurazione corretta della frequenza cardiaca; probabili
tempi di misurazione irregolari.

14. Batterie e smaltimento
La fornitura comprende una batteria al litio CR2025 gia inserita. La durata di servizio della batteria € di
circa 18 mesi.
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La batteria del cardiofrequenzimetro deve essere sostituita esclusivamente da uno speciali-
sta (tutte le orologerie). In caso contrario non sono piu validi i diritti di garanzia.

Non gettare le batterie scariche nei rifiuti casalinghi. Smaltirle tramite un negozio specializ-
zato di prodotti elettrici o presso i centri locali di ricupero dei materiali inquinanti. La legge
lo impone.

Avvertenza: queste indicazioni sono riportate sulle batterie contenenti sostanze tossiche:
Pb = |a batteria contiene piombo, Cd = |la batteria contiene cadmio, Hg = la batteria contiene mercurio.

Smaltire I‘apparecchio conformemente alla direttiva sui vecchi apparecchi elettrici ed elettronici
2002/96/EC-WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment). Per domande specifiche su que- K
sto argomento rivolgersi all‘ufficio comunale competente per lo smaltimento ecologico.

TURKCE

Sayin Misterimiz,

Imalatimiz olan bir Urlnd tercih etmenizden dolayl memnuniyetimizi belirtmek isteriz.

Adimiz, Isi, Agirlik, Kan Basinci, Vicut Isisi, Nabiz, Yumusak Terapi, Masaj ve Hava alanlarinda ayrintili
olarak kontrolden gecirilmis yUksek kaliteli Grlnlerin simgesidir.

Latfen bu kullanma talimatini dikkatle okuyup sonraki kullanimlar icin saklayiniz, diger kullanicilarin da
okumasina olanak taniyiniz ve belirtilen aciklamalara uyunuz.

Dostane tavsiyelerimizle
Beurer MUessesesi
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1. Genel bilgi ve uyarilar
DIKKAT:

Gogus kemeri olmayan bu nabiz dlcme saati ile, kalp frekansinizi denetleyebilirsiniz ve antrenman
hedefinize gbre, Ust ve alt sinir degerlerini ayarlayabileceginiz bir antrenman programi secebilirsiniz. Kalp
atislariniz, rahatsiz edici bir gogus kemeri takmaniza gerek kalmadan, EKG hassasliginda tespit edilir ve
gosterilir. Bunun icin sadece saati bileginize takiyorsunuz ve parmaginizla, keza bas parmaginizla saatin
dn ylzindeki sensdre dokunuyorsunuz. Parmak sensdrtinden, kolunuz, bedeninizin tst kismi, diger kolu-
nuz ve nabiz 0lgme saatinin arka ylzundeki sensore kadar yapilan 6lgme islemi Gzerinden, kalp atislariniz
birka¢ saniye icinde EKG hassasliginda belirlenir. Bu sayede bu nabiz 6lgcme saati 6zellikle gdgus kemeri
takamayan veya takmak istemeyen kisiler ve yurtyus veya hizli ylrtyus gibi spor turleri icin uygundur.

Bu nabiz 6lgcme saati ayrica normal saat, kronometre, calar saat (alarm) ve geri sayim zamanlayicis
fonksiyonlarina da sahiptir.

2. Onemli bilgi ve uyarilar

— Bu nabiz 6lgme saati sadece kisisel kullanim igin tasarlanmistir ve tibbi kullanim i¢in ongoriimemistir.

— Cihazi asiri 1s1 derecelerine, titresimlere ve sallantilara maruz birakmayiniz.

— Cihazi yumusak, hafif nemli bir bez ile temizleyiniz. Ovalama gerektiren maddeler veya ¢ézlcu temiz-
leme malzemeleri kullanmayiniz!

— Cihazda pil degistirme islemini litfen yetkili bir satici veya servise yaptiriniz (CR2025 3 V lityum pil).

— Kullaniimis piller ev ¢copine atiimamalidir. Kullaniimis pilleri [Gtfen ilgili toplama merkezlerine veya
saticilara veriniz. )

— LUtfen kendiniz cihazda herhangi bir onarim yapmayi denemeyiniz. Urln ile ilgili bir sikayetiniz veya
itiraziniz varsa, lUtfen saticiniza veya servis adresine basvurunuz. Sikayet veya itirazdan énce, lGtfen
cihazin pilini degistirtiniz. Cihazin acilmasi veya gerektigi gibi kullaniimamasi durumunda, garanti hakki
gecersiz olur.
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— Riskli sport turleri yaparken, bu nabiz 6lcme saatinin kullaniminin ek bir yaralanma kaynag teskil
edebilecegi hususuna litfen dikkat ediniz.

— Bu cihaz sadece gelistiriimesinde 6ngorulmus olan amaca uygun ve kullanma kilavuzunda bildirildigi
sekilde kullanilmalidir. Gerektigi sekilde yapilmayan her kullanim durumunda tehlike s6z konusu olabilir.
Uretici, kuraldisi veya yanlis kullanmadan dolayi ortaya ¢ikan hasar ve arizalar i¢in sorumluluk kabul
etmez.

— Kullanim 6ncesinde, cihazda gortnlr hasarlarin olmadigindan emin olmak icin, gereken kontrolQ
yapiniz. Emin degilseniz, cihazi kullanmayiniz ve saticiniza veya bildirilen yetkili servise basvurunuz.

— Bu nabiz 6lgme saati su gegirmez (50 m) ve bdylelikle ylzerken kullanilmaya elveriglidir. Fakat yizme
esnasinda herhangi bir tusa basmayiniz, tabii ki herhangi bir nabiz 6lgme islemi de yapmayiniz.

— Gunes kremi veya benzeri Urlnler ile temasi 6nleyiniz, cinkl bu tdr Grinler cihaz Uzerindeki yazilara ve
hatta cihazin plastik parcalarina zarar verebilir.

— Lutfen kisisel Ust ve alt antrenman kalp frekans degerleriniz, antrenman sureniz ve kag¢ kez antrenman
yapacaginiz hususunda bilgi almak icin, antrendrtinlize veya sizi tedavi eden doktorunuza basvurunuz.
Boylelikle, yapacaginiz antrenmanda en iyi sonuglar elde edebilirsiniz.

— DIKKAT: Kalp ve tansiyon hastaliklari olan veya kalp pili kullanan kisiler, bu nabiz 6lgcme saatini sadece
doktorlarina danistiktan sonra kullanmalidir.

3. Bilinmesi gerekenler

Bu nabiz 6lgme saati, insanlarin nabzini 6lgmeye yarar.

Farkli ayar olanaklari sayesinde, kisisel antrenman programinizi destekleyebilir ve nabzinizi denetleyebi-
lirsiniz. Nabzinizi antrenman esnasinda denetlemelisiniz, clinkl bu sayede hem kalbinizi asiri zorlanmaya
karsi korumus olursunuz, hem de boylelikle en verimli antrenman sonugclarini elde edersiniz.

Muteakip tablo size antrenman kosul ve 6zelliklerini segmenizde yararli olabilecek bazi bilgiler
sunmaktadir.

Azami kalp frekansi, yas ylkseldikce azalir. Bu nedenle, antrenman nabiz degerleri ile ilgili bilgiler daima

78



azami kalp frekansina bagl olarak dikkate alinmalidir. Azami kalp frekansinin belirlenmesi i¢in su pratik
formul gecerlidir:
Erkekler icin: 220 - Yasiniz = Azami kalp frekansi

Kadinlar icin: 226 - Yasiniz = Azami kalp frekansi
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Asagidaki 6rnek, 40 yasinda bir erkek icin gecerlidir: 220 - 40 = 180

Kalp saglhk |Yag yakma alani | Saghkhl spor | Kuvvet ve kondisy-| Anaerobik
alani alani on alani antrenman
Azm. kalp |50-60% 60-70% 70-80% 80-90% 90-100%
frekansi
orani
Etki Kalp ve kan | Vicut, yaktig Solunumun | Hiz performasinin | Bos zamaninda
dolasim kalorilerin ylzde |ve kan daha iyi olmasini spor yapan kisilerde
sisteminin orani agisindan dolasiminin | ve temel hizin yuk- | yaralanma riski
guclendi- cogunu yag daha iyi selmesini saglar. ylksektir, hastalik
rilmesi hicrelerinden olmasini Kaslarin istemli durumunda: Kalp
alir. Kalp ve kan | saglar. Temel | zorlanmasini saglar. | icin tehlike s6z
dolasim sistemi- | kondisyonun konusudur.
nin antrenman daha fazla
yapmasini saglar, | olmasi icin
sagligi ve zindeligi | idealdir.
duzeltir.
Kim icin Yeni AQirlik kontroll ve | Bos zaman Hirsli ve gay- Sadece profesyonel
uygundur? | baslayanlar |agirigin azaltiimas | degerlendiren | retli bos zaman sporcular
icin idealdir | (kilo vermek) sporcular degerlendiren spor-
cular, profesyonel
sporcular
Antrenman | Rejeneratif Saglikl spor | Kuvvet ve kondisy- | Gelisim alani
antrenman antrenmani on antrenmani antrenmani
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4. Saatin tarifi

Isik tusu ,LIGHT*

Sensor Ekran ﬁ{g

Start/Stop tusu

[

B

B
A
£
~
&

&

MOD tusu N, Reset tusu
- Parmak sensoru tusu
Nabiz 6lcme saatinin arkadan gortintsu Nabiz 6lcme saatinin 6nden
gorunuisu

5. Tus fonksiyonlari
MOD

— Farkli modlar arasindan gecis icin

— Basili tutulunca: Ayar moduna gegilir

— Secim (ayar modunda)

— Baslli tutulunca: Ayar modundan ¢ikilir

START/STOP

— Saat goruntusu / Tarih gorintisu ekrani

— Start/Stop (kronometre ve geri sayim modu (Countdown)
— Alarm acik/kapali (calar saat / alarm modu)
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— Ayar degerlerinin ylkseltiimesi (ayar modunda)
RESET

— Saat sinyali acik/kapali (¢alar saat alarmi modu)
— Kronometrenin ve geri sayim modu

— Ayar degerlerinin disUrtlmesi (ayar modunda)
ISIK

Yakl. 3 saniye ekran arka alaninin aydinlatiimasi

6. Modlara genel bakis
Fonksiyon modlari

‘030, WICT 10 . ([ nAR . | AATL
-0 i (3 u]{'? 0 LI 1 o

Saat modu Nabiz alarmi Calar saat alarmi Kronome- Geri sayim modu
modu modu tre modu

* Fonksiyon modlarinin herbirini mod tusu ile segebilirsiniz.

7. Saat modu
Saat gOstergesi ve tarih gostergesi

e Saat gostergesi ve tarih gdstergesi arasinda gecis yapmak icin, start/ .‘ m ; 7 B
stop tusuna basiniz. -8 <— [ e jIH
e Herhangi bir tusa basilmazsa, tarih gostergesi 8 saniye sonra 8 saniye

otomatik olarak saat géstergesine geri déner. Saat modu Tarih go-
stergesi
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¢ 12 saat gosterge modunda (bakiniz 6.), sol ekran kisminda goéruntulenen bir ,P* harfi ile, glintn ikinci
yarisi belli edilir.

Zaman ve tarih ayarlanmasi

e Ayar moduna ge¢mek icin, MOD tusuna 3 saniye boyunca basiniz. Saat gostergesi yanip sbnmeye
baslar. Saniyeleri Start/Stop tusu veya reset tusu ile sifirlayabilirsiniz.

e MOD tusu ile, ayarlamak istediginiz ilgili verileri (dakika, saat, yil, ay, gun) seciniz.

e Sayilar yanip sdbnmeye baslayinca, ilgili degeri start/stop tusu veya reset tusu ile ayarlayabilirsiniz. Tusu
basili tuttugunuz zaman, hizli ilerleme moduna gecersiniz. MOD tusu ile girdiginiz verileri tasdik ediy-
orsunuz ve bir sonraki ayara gegiyorsunuz.

e EQer ay-gun gdstergesi veya gln-ay gostergesi yanip sonerse, start/stop veya reset tusu ile, Avrupa
t0rd tarih gorantlsu (gun-ay / d sembolt gorinar) ile Amerika tara tarih gortntisu (ay-gin / m semboll
gorundr) arasinda se¢im yapabilirsiniz.

e EQer 12 veya 24 saat semboll yanip sénerse, start/stop tusu veya reset tusu ile, 12 veya 24 saat g6-
stergesi arasinda sec¢im yapabilirsiniz.

* EQer ekranda ,,Beep” kelimesi yanip sonerse, start/stop tusu veya reset tusu ile, tasdik sesi acik (on)
veya kapali (off) arasinda sec¢im yapabilirsiniz. Tasdik sesi a¢ik oldugunda, her tusa basildiginda kisa bir
biip sesi duyulur.

e TUm verileri ayarladiktan sonra, ayar modundan ¢ikmak icin 3 saniye boyunca MOD tusuna basiniz.

e Ayar modunda 60 saniye i¢inde herhangi bir tusa basiimazsa, nabiz 6lgme saati otomatik olarak saat
gostergesine geri doner.

8. Kalip frenkansi olclilmesi
e Saati bileginize takip baglayiniz.
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* Bir parmaginizi sensorin Uzerine koyunuz ve en az 5 saniye sensorin Uzerine basil tutunuz. —

Cihaz govdesinin arka ylzindeki sensorin cildinize iyice temas ediyor olmasini saglayiniz.
Once ,,---“ gOsterilir.

e 5 - 8 saniye sonra, tespit edilen kalp frekansi gosterilir.

* Nabiz alarmi agiksa, ek olarak relatif (goreceli) kalp frekansi da gosterilir.

e Olculmis olan kalp frekansi nabiz alt sinirinin altindaysa, bu durum bir ,,L* harfi ile gésterilir.

Nabiz Ust siniri Gzerindeki bir deger ise, bir ,,H* harfi ile gOsterilir.

e EgQer nabiz alarm modunda yas ve cinsiyet tUzerinden belirlenmis nabiz sinirlar degistirilmemisse, kalp
frekansiniz saglikli spor igin gecgerli performans araliginda, kalp frekansinin azami %65 - %85 kadari
olan bolimunde grafik seklinde gosterilir.

* Tusun serbest birakilmasindan 5 saniye sonra, nabiz 6lgcme saati daha dnce son kullanildigi moda geri
doner.

Notlar ve yararl bilgiler

1. Kalp frekansi 6lcima her fonksiyon modunda yapilabilir.

2. Saat govdesinin arka yuzune bir sensor takilmistir. Bu sensor ve cilt arasinda surekli ve sabit bir temas
olmasi gerekir.

3. Kalp frekansinizi su altinda 6lgmeyiniz.

4. Cihazin arka ylzuni ara sira nemli bir bez ile silip temizleyiniz.

5. Nabiz 6lgme fonksiyonunu kullandiginizda, cilt kremi kullanmayiniz.

6. Cildinizi ve parmaklarinizi sabun ile temizleyerek, sinyalin daha iyi iletiimesini saglayiniz.

7. Cildiniz ¢cok kuru veya kalin ise, sinyal iletiminde sorunlar olabilir.

8. Parmak uglarinizi nemlendiriniz veya iletken bir macun kullaniniz.

9. Olgme esnasinda bileginizin ddnmemesine ve kivriimamasina dikkat ediniz.
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9. Kalp frekansi icin alarm fonksiyonu
Ust ve alt antrenman kalp frekansi olan bir antrenman araligi girebilirsiniz. Bir nabiz élcme isleminde, iki
kez calan bir piip sesi Uzerinden, ayarladiginiz antrenman araligi disinda oldugunuz bildirilir ve boylelikle

antrenmaninizi yogunlastirabilir veya yavaslatabilirsiniz. Bu size, belirlediginiz antrenman hedefinize daha
iyi ulasmanizda yardimci olabilir.

9.1 Antrenman sinirlarinin ayarlanmasi
Burada iki olanaga sahipsiniz:

1. Yasinizi ve cinsiyetinizi giriniz ve azami kalp frekansinin %65 - %85 oranlari arasindaki saglikli spor icin
gecerli performans araligi otomatik olarak hesaplanir. Eger bildirilen kalp frekanslari degistiriimezse,
grafiksel gubuk gosterimi devreye girer.

2. Ust ve alt kalp frekansi sinir degerlerini, ,,Bilinmesi gerekenler” kisminda verilen bilgilere gore belir-
leyiniz ya da antrendriinlze veya doktorunuza danisiniz. Kalp frekanslarini kendiniz girerseniz, grafiksel
cubuk gosterimi aktif degildir.

e Nabiz alarm moduna girmis durumdasiniz.

¢ Ayar moduna ge¢cmek icin, mod tusuna 3 saniye boyunca basiniz. Yas ,,Age”, yanip son-
meye baslar. Simdi yasinizi start/stop tusu ve reset tusu ile ayarlayabilirsiniz. Tusu basili N "
tuttugunuz zaman, degerler hizli ilerleme modunda degisir .

MOD tusu ile, girdiginiz verileri tasdik ediyorsunuz ve bir sonraki ayara gegiyorsunuz.

Y _
e Cinsiyet yanip sénmeye baslar. Cinsiyeti ,M“ (erkek) ve ,F* (kadin) olarak start/stop tusu ve ﬂ ][
reset tusu ile seginiz. MOD ile tasdik ediniz. | LU

) 4

¢ Simdi dnceden belirlenmis degeri MOD tusu ile tasdik edebilirsiniz veya istediginiz kalp 1
frekansini start/stop tusu ve reset tusu ile ayarlayabilirsiniz. || on
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e Alt sinir degerler icin de ayni islemi uygulayiniz. v

)
e TUm verileri ayarladiktan sonra, ayar modundan ¢ikmak icin 3 saniye boyunca mod tusuna L o
basiniz. Ayar modunda 60 saniye i¢inde herhangi bir tusa basiimazsa, nabiz dlgme saati oto-

matik olarak saat gOstergesine geri doner.

9.2 Nabiz alarminin aktiflestiriimesi

e MOD ile, nabiz alarmi moduna geginiz.

e Kalp frekansi alarm fonksiyonu zaten aktiflestiriimisse ve yas ve cinsiyet bilgileri girildikten sonra,
hesaplanmis olan nabiz sinirlar degistiriimediyse, sirayla degiserek her 2 saniyede bir asagidaki veriler
gosterilir:

— Antrenman Ust siniri,

]

[
.n

i

=

-‘-

4AEn'ann

4D aun

Dy
)

=

— Antrenman alt siniri,

P}
=

‘-
=

- Yas ve cinsiyet. !'.‘ E}:r::
Nabiz sinirlari dogrudan girildiyse, gosterge sadece antrenman Ust siniri ve antrenman alt siniri arasinda
degisir.

e Kalp frekansi alarm fonksiyonu kapallysa, ekranda ,,---“ ve ,,0F* gosterilir.
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e Kalp frekansi alarm fonksiyonunu agmak veya kapatmak icin, start/stop tusuna basiniz.

Aktiflestiriimis nabiz alarmi fonksiyonunda, kalp frekansi 6lcimu yapildiginda su alarm secenekleri sz

konusu olur:

e Kalp frekansi, ayarlanmis antrenman ayarligi dahilinde: ~ Nabiz 6lgcme saati bir kez 6ter.

e Kalp frekansi, ayarlanmis antrenman ayarligindan ylksek: Nabiz dlcme saati iki kez 6ter, ,H* ve
ulasiimis olan nabiz frekansi yanip soner.

¢ Kalp frekansi, ayarlanmis antrenman ayarligindan dustk: Nabiz 6lcme saati iki kez 6ter, ,,L“ ve ulasilmis
olan nabiz frekansi yanip soner.

10. Calar saat alarmi modu

¢ Saat sinyalini, calar saat alarm modunda reset tusu ile acabilir ve kapatabilirsiniz.

Saat sinyali aktiflestirilmisse, ekranda ¢can semboll gdsterilir ve her tam saat basinda
bir sinyal sesi duyulur.

e Calar saat alarmini, ¢alar saat alarm modunda start/stop tusu ile acabilir ve kapatabi-
lirsiniz. Calar saat alarmi aktiflestiriimisse, ekranda bil sembol gorinur ve girilmis olan
zaman geldiginde, 30 saniye boyunca alarm calar. Alarm sesini kapatmak icin, herhangi
bir tusa (isik haric) basiniz.

Alarm zamaninin ayarlanmasi

e Calar saat alarmi modundasiniz.
e Ayar moduna ge¢cmek icin, MOD tusuna 3 saniye boyunca basiniz.

e Saat gOstergesi yanip sdnmeye baslar. Simdi saati start/stop tusu ve reset tusu ile ayarlaya- 'TlT
bilirsiniz. Tusu basili tuttugunuz zaman, hizli ilerleme moduna gegersiniz. LR
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e Mod tusu ile girdiginiz verileri tasdik ediyorsunuz ve bir sonraki ayara geciyorsunuz.

Dakika verilerini de ayni sekilde giriniz. 1| .
H .
e TUm verileri ayarladiktan sonra, ayar modundan ¢ikmak icin 3 saniye boyunca mod tusuna
basiniz. Ayar modunda 60 saniye iginde herhangi bir tusa basilmazsa, nabiz 6lgcme saati otomatik
olarak saat gostergesine geri doner.
11. Kronometre modu
* Kronometre modundasiniz. p——)
nan
e Kronometreyi baslatmak igin, start/stop tusuna basiniz. Ekranda ,,CHR" gérinttsi yanip 1) [
sonmeye baslar.
* Kronometreyi, start/stop tusuna tekrar basarak, her zaman durdurabilirsiniz. I “P"'
Gecmis olan sire gosterilir. LT
e Kronometre ile zaman tutma islemini, start/stop tusu ile her zaman devam ettirebilirsiniz. lﬁff
* Reset tusu ile gostergeyi, durdurulmus konumdayken sifirlayabilirsiniz. |:|.||.|’3’
e Kronometre ile tutulabilecek azami sure: 99 saat, 59 dakika, 59 saniye. Bu sure asildigi

zaman, sayac yine 0 saat, 0 dakika ve 0 saniye konumundan itibaren saymaya baslar.
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12. Geri sayim modu
Geri sayim suresinin ayarlanmasi

¢ Geri sayim modundasiniz.

e Ayar moduna ge¢mek icin, MOD tusuna 3 saniye boyunca basiniz. Saat

gostergesi yanip sbnmeye baslar. Simdi saati start/stop tusu ve reset tusu ile "ji'f
ayarlayabilirsiniz. T3]
e MOD tusu ile, girdiginiz verileri tasdik ediniz. Dakika ve saniye verilerini de ayni —)
sekilde giriniz. Azami slire: 99 saat, 59 dakika, 59 saniye. }i’l
e TUm verileri ayarladiktan sonra, ayar modundan ¢ikmak icin 3 saniye boy- - JUf5

unca mod tusuna basiniz. Ayar modunda 60 saniye icinde herhangi bir tusa
basilmazsa, nabiz 6lgcme saati otomatik olarak saat gostergesine geri doner.

Geri sayim modunun kullaniimasi

e Geri sayimi baslatmak icgin, start/stop tusuna bir kez basiniz. Geri kalan stre slrekli ekranda gdsterilir.

e Geri sayimi durdurmak icin, start/stop tusuna basiniz.

e Geri sayimi ayarlanmis sureye geri almak igin, geri sayma islemi durdurulmusken, reset tusuna basiniz.

e Simdi yeni sureyi ayarlayabilirsiniz.

* Geri sayllan surenin bitimine 5 saniye kala, bu son bes saniye i¢inde her bir saniye i¢in bir sinyal sesi
duyulur. Sifira ulasilinca, sinyal sesi 10 saniye boyunca calar.

e Sinyal sesini durdurmak icin, herhangi bir tusa (isik haric) basiniz.
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13. Hata giderme

1. Kuru cilt

¢ |letken bir macun kullaniniz veya parmak ve beleginizi nemlendiriniz.

2. Parmak sensore sabit ve saglam temas etmiyor.

e Parmak (sadece parmak ucu degil), sensdre yassi ve saglam sekilde temas etmelidir ve saat saglam
sekilde bilege oturmalidr.

3. Killi kollar

* Bileginize iletken bir macun suriniz.

4. Kalpte ritmik calisma bozukluklar

e Bu durumda dogru bir nabiz dlcimu ¢cok zordur, 6lgcme surelerinin muntazam olmamasi olasiligr dikkate
alinmalidir.

14. Pil ve giderme
Teslimat kapsaminda bir lityum pil (CR2025) vardir ve bu pil cihaza takilmistir. Pilin dmri yakl. 18 aydir.
Nabiz saatinin pili sadece bir uzman (uzman her saatc¢i veya saat atdlyesi) tarafindan

degistiriimelidir. Aksi halde garanti haklar kaybolur.

Kullaniimis piller ev ¢opune atiimamalidir. Pilleri ilgili elektronik cihaz saticiniz veya yerel
toplama merkezleri Uzerinden gideriniz. Buna yasal olarak yukimltsunUz.

Bilgi: Asagida belirtilen isaretler, zararll madde iceren piller Uzerinde bulunmaktadir:

Pb = Pil kursun icerir, Cd = Pil kadmiyum icerir, Hg = Pil civa igerir.

elektrikli ve elektronik donanim) elektro ve elektronik eski aletler yonetmeligi uyarinca ilgili toplama,
aylirma veya geri donusum tesislerine veriniz. Sorulariniz olmasi halinde, lUtfen atik ile ilgili yetkili
yerel bir makama basvurunuz.

Latfen aleti, 2002/96 sayil AT - WEEE’nin (Waste Electrical and Elektronik Equipment — Atik E
I
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PYCCKWUU

MHoroyBa)kaemblit nokKynartesb!

Mbl pagbl TOMY, 4TO Bbl BbiGpanu ToBap 13 Hallero acCopTuMeHTa. 3aenuna Hawen KomnaHum ABNAKTCA
TOBapamu BbICOYaNLLEro Ka4yeCTBa, CMNONb3yeEMbIX ANA NSMEPEHNA BECA, apTEPUaIbHOro AaBNeHnA,
TemnepaTypbl Tena, 4acToTbl Nynbca, B 061acT MArKOW Tepanuu 1 maccaxa.

BHUMaTENBHO NPOYTUTE AAHHYIO MHCTPYKLMIO MO SKCnyaTaummn, COXpaHANTe ee AnA AasibHenLero
nCnofib30BaHUA, uaﬁTe ee rnpo4nTaTb 1 Apyrium nonb3oBartenam n CTporo cnenyﬁTe npuseneHHbIM B

HEN yKa3aHuAM.

C APY>XEeCKUMU noxenaHnAaMmn COTpyaHNKN KOMMNaHUn Beurer

1. BaXkHble yKa3aHuA
I'Iepe.q nepBbiM UCNOJIb3OBaHNEeM BHUMaTEJIbHO NMPO4YTUTE AaHHYIO UHCTPYKLUUIO MO IKCNyaTauuu, COXpaHHFITe ee
anda .u.aaneFlLuero ncnosfib3oBaHUA " naﬁTe ee npoynTaTb U APYyrum nosib3oBartesiAam.

BHUMAHUE!

C nomoLwbto 3Toro nynbcotaxorpada 6e3 HarpyaHoro noAaca Bl MOXETE KOHTPONMPOBATh YacTOTYy CBOEro Nysbca
W HacTpamBaTb 30HY TPEHNPOBOK COOTBETCTBEHHO LIENN TPEHNPOBOK C BEPXHUM U HUXXHUM MPELESTbHbIMY
3HaveHnAMK. MI3mepAeTCcA 1 NoKasbiBAETCA YacTOTa CEPAEYHbIX COKPALLEHWA, MO TOYHOCTM COOTBETCTBYIOLAA
OKI, 1 npn 3TOM He TpebyeTcA HafeBaTb MeLaroLmiA HarpyaHbi noAc. [na aToro Bel npocTo HagesaeTe npubop
Ha 3anACTbE W KacaeTech nasbLEM CEHCOopa Ha NULEBOW CTOPOHE npubopa. bnarogapa n3MepeHntio 0T nanbLEBOro
CEeHcopa Yepes pyKy, BEPXHIO YacTb TyNoBULLA, APYrY0 PYKY K CEHCOPY Ha 3aJHen CTOPOHe nynbcoTaxorpada
MOXHO B TEYEHNE HECKOMBKMX CEKYHL ONPeennTb YacToTy Nynbea, Mo TOYHOCTM cpaBHUMYLO ¢ IKI. Takum
0bpasom, 3TOT nynbcoTaxorpady 0cob0 NOAXOAUT ANA NMIOAEN, KOTOPbIE HE MOTYT UK HE XOTAT HOCUTb HarpyaHbIN

91



NOAC, ¥ ANA TakuxX BUAOB CMOPTa, Kak Typu3m unm «cesepHaa xogbba» (Nordic Walking).
Kpome Toro, 3T0T nNynbcoTaxorpad UMeeT Takme YHKLUMKN, KaK Yackl, CEKYHLOMEP, ByannbHUK 1 Tanmep
obpaTHOro oTcyerTa.

2. BaxHble yKa3aHuA

— [aHHbI nynbcoTaxorpad npeaHasHavyeH TOMbKO ANA NMMYHOMO, HO He ANA MeAULUMHCKOro UCNonb30BaHus.

— He nogseprante npnmbop aKCTpeMarnbHbIM Temrneparypam, Bubpaumnam 1 yaapam.

— OumwanTe npudop MArkon, crnerka CMOYEHHOW TPAMKOW. He npuMeHATL abpasuBHbIE YUCTALLME CPEACTBA U
pacTBopuTenu!

— BbInonHAnWTe 3ameHy 6aTapeniku B crneunannm3mpoBaHHOM OTAese No 3aMeHe baTapeek unm B CEPBUCHOM
ueHTpe (nutuesan H6atapenka CR2025 3 B).

— Mcnonb3oBaHHble 6aTapenku He creayeT BbibpackiBaTh B 6bIToBOM Mycop. CoaBanTe ux B
crneumanvanpoBaHHble MyHKTbI UM TOProBble OpraHnsaum.

— He nbiTanTeck CaMOCTOATENBHO PEMOHTMPOBATL Mpubop. B cnyyvae peknamaumi obpallantecb B TOProByto
OpraH13auuto um cepeucHbIN LeHTp. Mepen nofayen peknamaumm 3amennte barapenky. OTKpbiTHe
npubopa unn HenpasubHOE 0bpaLLeHe C HUM BEAET K NOTepe npaBa Ha rapaHTUAHbLIN PEMOHT.

— [pmn 3aHATWAX BUZAMK CNOPTA C MOBbLILIEHHLIM PUCKOM YHTUTE, YTO UCMONb30BaHWe nynbcaraxomeTpa
MOXET NPeAcTaBnATb COB0N LOMOHUTENbHLIN MCTOYHUK BO3MOXHbIX TPABM.

— [aHHbIvi npnbop paspeLlaeTca UCMonb30BaTh TOMLKO B LENAX, A1A KOTOPLIX OH Obif1 pa3paboTaH, 1 TOMbKO
CNocoboM, OMUCaHHbIM B MHCTPYKLMK MO akcnnyaTauuu. Jlioboe HenpasuibHOE UCMONb30BaHNE MOXET
ObITb onacHbIM. /13roToBMTENb HE HECET OTBETCTBEHHOCTM 3a YyLiepO, BbI3BaHHbIN HENpaBubHbIM UK
HeHaANeXallmmM UCronb30BaHNEM.

— lNepen ncnonb3oBaHnem ybeanTbCA B TOM, YTO MPMOOP M NPUHAANEXHOCTU K HEMY HE UMEIOT BUOMMbIX
noBpexaeHunn. B cnyyae COMHEHWI HE UCNONb3YMTE €ro 1 06paTUTECh B TOPrOBYIO OpraHn3aumio,
npofasLyo npubop, NMbo no yKasaHHOMY afpecy CepBucHon cnyxosol.
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— [laHHbIN NyNbCOTAXOMETP ABNAETCA BOAOHENPOHMUaeMbIM (50 M) 1, TeM cambiM, MOAXOAWT ANA NnaBaHuA.
Ho BO BpemA nnaBaHuA 3anpeLlaeTca HaxunmaTb KHOMKK, T. €. NPOBOAMTb U3MEPEHME NySbea.

— MN3berante koHTaKTa npubopa ¢ KpemMoM AnA 3arapa Uim nogobHbIMM NPOAYKTAMMU, T. K. OHWU MOTYT
NOBPEeaNTb HAAMMUCK UMK LadKe NacTMaccoBble YacTy.

— BblACHWUTE y TpeHepa nnu nevatlero Bpada Balum cobCTBEHHbIE NOKA3aTeNN B OTHOLEHUM BEPXHErO U
HVXXHErO Nynbca Npu TPEHUPOBKAX, a TaKXe ASIMTENBHOCTY 1 4acTOThbl TPEHNPOBOK. bnarogapA aTomy Bol
MOXETE LOCTUrHYTb ONTUMANbHbIX Pe3YNbTaToOB HA TPEHNPOBKAX.

— BHUMAHWE! lluuam ¢ 3abonesaHnAMK cepaeyHO-COCYANCTON CUCTEMbI U ULAM C KapaUoCTUMYNATOPOM
PEKOMEHOYeTCA Monb30BaThCA 3TUM BbICOKOYACTOTHLIM U3MEPUTENbHBLIM NPMOOPOM TOMLKO Nocne
KOHCY/bTauuu C Bpayom.

3. ObLWAA UHOOPMALIUA O TPEHUPOBKAX

[aHHbIN nynbcoTaxorpad) CAYXWUT ANA U3MEPEHNA YaCcTOTbl CEPAEYHbIX COKpaLLeHU. bnarogapa pasnuyHbIM
BapuaHTam HacTpouKuK Bbl MOXeTe ucnonb3oBathb Bally nHAMBMAYansHYKO NporpaMmy TPEHUPOBOK W
KOHTpONMpoBaThb NynbC. PEKOMEHAYETCA KOHTPONMPOBATL MyNbC BO BPEMA TPEHUPOBOK, TaK Kak, C OQHOW
CTOPOHbI, Bbl AOMXKHbI 3aWMLLATL CepaLe OT NePEerpy3okK, a ¢ ApYron CTOPOHbI, 4OCTUraTb ONTUMaSIbHbIX
Pe3ynbTaToB TPEHMPOBOK. B Tabnuue npuBeLeHbl HEKOTOPbIE YKa3aHUA No BbIGOPY 30HbLI TPEHUPOBOK.
MakcumanbHO AoNyCTUMAnA YacToTa CepPAEYHbIX COKPALLEHNN YMEHbLIAETCA C YBENIMYEHNEM BO3pacTa.
[T03TOMY AaHHbIE O YACTOTeE Myfibca BO BPEMA TPEHUPOBKM BCeraa AOMKHbI 3aBUCETb OT MakcumasbHO
OOMNYCTUMOW 4acTOThl CEpAEYHbIX CoKpaLleHnn. OnpeaeneHne MakecumansHo A0NyCTUMON YacTOThbl CEPAEYHbIX

COKpaLLeH1/ NPOoU3BOAMTCA NO CEAYOLLEN IMNUPUYECKON CDOPMYIIE:
My>X4YUHbI: MaKcUMMasibHO AONyCcTUMasn YacToTa CepAeUHbIX COKpalLeHun = 220 MUHYC BO3pacT
XKeHLWMUHbI: MakKcUMasnbHO AONyCTUMAasn YacToTa CepAeYHbIX COKpaLLeHUn = 226 MUHYC BO3pacT

[pumep anA 40-neTHero MmyxuuHbl: 220 - 40 = 180
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30Ha 3a0poBbA 30Ha CXXMraHua xupa 3oHa (putHeca 3oHa cunosom AHaspobHan
BbIHOCJIUBOCTH TPEHUPOBKa
MpoueHT oT 50-60% 60-70% 70-80% 80-90% 90-100%
makc. YCC
[encteue YkpenneHxue OpraHuam cXuraeT B Ynydwaetca abixaHue | YnydlwaeTcA CKopocTHaA LleneHanpasneHHo
CepAeYHOCOCYANCTON | MPOLEHTHOM OTHOLIEHWM 1 KpoBOOOpALLEHME. BbIHOC/INBOCTb M CO34at0TCA NeperpysKu
CUCTEMI. Hanbonbluee konmyecTBo | ONTUManbHO AnA noBbllLaeTcA 6a3oBan ANA MyCKynaTypbl.
Kanopui U3 XupoBon noBbILLEeHnA 6a30B0M CKOPOCTb. BbICOKUI puCK TpasMm y
TKaHW. Ykpennaertca BbIHOC/IMBOCTH. CnopTcMeHoB-
cepaeyHococyancTan nobutenen, npu
cucTeMa, ynyudwaerca 6onesHAX: ONacHOCTb ANA
(PM3n4EeCKOe COCTOAHME. cepaua.
30Ha 340poBbA 30Ha CxXUranHma xmpa 30Ha (hutHeCa 30Ha cunoson AHaapobHaA TpeHMpoBKa
BbIHOC/INBOCTY
[na koro VpeanbHo ana KoHTponb 1 ymeHblueHne | CriopTcmeHbl-ntobutenu | MNoaroToBneHHble TorbKO CNOPTCMEHDI-
noaxoauT? HaYMHAOLLMX Beca CnopTcmeHbl-ntobutenm, npocheccmooHanbl
CnopTCMeHbI-
npoeccroHans
TpeHupoBka | BoccTaHosuTenbHaA OUTHECTPEHMPOBKa TpeHnpoBKa C1oBOiA PassuBatoLLan
TPEHNPOBKA BbIHOCTTMBOCTY TPEHMPOBKA CO
crneuvan1sauven
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4. OnucaHue npubopa

KHOMKa noacBeTKu

SLIGHT* /
s I 7
) -

KHonka Start/Stopp
\( (Ctapt/ CTon)

Krnonka MODE N, & KHonka Reset

-\ KHomka nanbLeBsoro

ceHcopa

Bua Ha nynbcoTaxorpad c3agu Bua Ha nynbcoTaxorpad cnepeau

5. DYHKLUM KHOMOK
MODE

— [Nepexon mexay oTAeNbHbIMW PeXnMamu
— YOepxwuBaTb HaXaToW: BXOA B PEXMM HACTPONKM
— BbI6Op (B pexxume HaCTPONKM)

— YOepxuBatb HaXaToW: BbIXO4 U3 peXXnuMa HacTPONKU
START/STOP

— [ucnnen: nHovkauna BpeMeHn/MHanKauma aatbl

— Craprt/cTon (B pexume Taumepa 1 obpaTHOro oTcyeTa)
— BknoyeHne/BbIKNOYEHNEe curHana (pexxum byannbHuka)
— YBenuuyeHne 3HayeHnn 1 (B peXume HaCTPOUKN)
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RESET
— BKnoyeHne/BbIKNIOYEHNE HYACOBOro curHana (pexxum oyannsHnka)
— Cbpoc Tanmepa 1 obpaTHOro oTcyeTa

— YMeHblLUeHMe 3Ha4YeHN ¥ (B peXMME HACTPOUKN)
LIGHT

[loaceeTka aucnnen Ha 3 CEKYHAbI

6. 0630p peXxxmmos
DyHKUMNOHaNbHbIE PeXUMbI

TMR

(330 “nan, i,
—> * o —> —> : —
(C-J0e L L Ll 5
PeXxum BpemeHu PeXxum curHanm- Pexxum Pe)xxum Tanmepa Pexxum obpaTHoro
3aLuu no nynbcy OyaunbHuka oTcyeTa

e OTOenbHble PYHKUMOHANbHBIE peXkuMbl Bil BbibrpaeTe kHonkon Mode.

7. PeXxum BpemeH#u
NHaukaums BPpeMeHU n aatbl

e [InA nepexoda Mexay nHamkaumamm BpeMeHu 1 aatbl HAXXMUTE KHOMKY

E L
Start/Stopp. (3.0 -
e VIHOMKALMA [aTbl aBTOMATUYECKM BO3BPALLAETCA Ha MHANKALMIO (- J0yet 8 CokVH
BPEMEH Yepes 8 CEKYH, ECIN He HAXMMAGTCA HIt OBHA M3 APYIUX  poy oo ! HavKaLAA 1At

KHOIMOK.
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* [Tpn 12-yacoBon nHAMKaUMM (M. 6.) BTopaA NoNoBMHA CYTOK YKasbiBaeTcA byksoun ,P“ B neBomn Yactu
aucnnes.

HacTtpounka BpemeHun U aatbl

e [1nA BXoZ4a B PEXUM HACTPONKK HaxkxmuTe Ha 3 cekyHabl KHonKy MODE. HaunHaeT muratb nHamkauma
CekyHA. Bbl MOXeTe COPOCUTb MHANKALUMIO CEKYHL Ha HYNb KHOMKOW Start/Stopp nnm kHomnkomn Reset.

 Boibepute kHonkon MODE gaHHble (MMHYTa, Yac, rod, MecAl, garta), Kotopble Bbl XoTUTe HAacTpOUTb.

e KaK TOMbKO Undopbl HAYMHAKOT MUraTh, Bbl MOXeTe HacTPOUTL 3HaYeHne KHomkown Start/ Stopp nnm KHOMKow
Reset. Ecnu Bobl yoepxxuBaeTe KHOMKY HaXaToun, TO nonagaeTe B pexxum boicTpon cmeHbl. KHonkon MODE
NOATBEPAUTE BBOA M NEPENINTE K CNEAYIOLLEN HACTPOMKE.

e Korga nHamkaumAa mecAl-aaTa unum gara-mecAu MuraeT, Bel MoxeTe kHonkon Start/Stopp nnu Reset
BblbpaTh MeXay eBPONEnNCKON MHAMKaLMen aatol — aata-aeHb (noABnAeTcA cumson d) v aMepuKaHCKom
WHOVKaumen aatbl — MecAl-AeHb (MoABNAETCA CMMBON M).

e Korga muraet nukTorpamma 12 nnm 24 yacos, Bbl MoxeTe kKHonkow Start/Stopp nnm Reset BoibpaTb mexay
12- nnu 24-4yacoBou MHANKaUMen.

e Korga Ha gucnnee muraeT cnoso ,Beep®, Bbl MmoxeTe kHonkow Start/Stopp nnu Reset BbibpaTb mexay
aKTMBUPOBaHMEM (on) u feakTusnposaHuem (off) curdana nogTeepxaeHuA. [Npu BKOYEHHOM CUrHane
NOATBEPXAEHWNA MPU KaXAOM HAaXaTun KHOMOK 3BYYUT KOPOTKUIA aKyCTUHECKMIA CUrHaT.

* [locne Toro, Kak Bbl HAaCTpounu Bce AaHHble, HAXMUTE Ha 3 cekyHabl KHoNKy MODE, 4To6b! BINTY 13
PEXMMA HACTPONKM.

* Ecnu B TeveHne 60 CeKYHA B PeXUME HACTPOMKA HE HAXXMMAETCA HU O4HA U3 KHOMOK, NynbcoTaxorpad
aBTOMaTUYECKM BO3BPALLAETCA HA MHANKALMIO BPEMEHM.

8. U3amepeHue 4acToTbl cepAeYHbIX COKpaLLeHUH
o 3acmkeupymnTe nynbcotaxorpad Ha 3anAcTbe.
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* [lonoxwuTe Nanew Ha CEHCOpP W YaepXnBanTe ero npuxartbiM He MeHee 5 cekyHA. YbeanTech B r—
TOM, YTO CEHCOp Ha 3aJHEeN CTOPOHE Kopryca NNOTHO NpuneraeT K Koxe. BHavane noAsBnAeTcA
nHauKaumsa ,---".

* Yepes 5-8 cekyHA nNoABNAETCA M3MEPEHHAA YacToTa nysbca.

o ECnn BKNOYeHa curHanusauma no nynbcy, ONONHUTENIbHO YKa3biBAETCA OTHOCUTENbHAA YacToTa nysbea.

e ECnun n3mepeHHaA yactoTa nysibca HUXKE HXKHEro NPeaenbHOro 3Ha4eHus, Ha 3To ykasbiBaeTcA byksom ,L°
O 3Ha4YeHuV BblLLe BEPXHEr0 NPeaesibHoro 3Ha4eHnA curHanusunpyetca bykson ,H*

* Kpome TOro, eciiv B pexume CUrHanusaumm no nynbcy 3afaHHble BO3pacToM ¥ NOnoM npeaenbHble
3Ha4yeHuA nynbca He ObinNu N3MeHeHb!, TO U3MepeHHaA YacToTa nynbca B OPUEHTUPOBAHHOM Ha COCTOAHME
3[0pOBbA ananasoHe, 0T 65 % A0 85 % MakcumaribHOW 4acTOoTbl Nynbca, NPeacTaBNAETCA rpapuyecku.

* Yepes 5 cekyHp nocne 0TnycKaHnA KHOMKW NynbcoTaxorpad) BO3BpaLlaeTCA B paHee UCnonb30BaBLUNCA
PEXUM.

YKa3aHuA u coBeTbl

1. \amepeHmne 4acToTbl Nynbca BOSMOXHO B MIO6OM (PYHKLIMOHANBHOM PEXMME.

2.Ha 3agHen cTopoHe kopryca npubopa pacnonoxeH ceHcop. OH JOMKeH HaxoauTbCA B MOCTOAHHOM W
NPOYHOM KOHTaKTE C KOXEW.

3.He namepanTe yactoTy nynbca nog BOLOMW.

4.lepnoamyecKmn oumanTe 3a4HIOK CTOPOHY BAXHOW TPAMKOMW.

5.Mpun ncnonb3oBaHM OyHKLMM N3MEPEHNA NYNbCa He NONb3YUTECh KpeMaMmu ANA KOXMW.

6.[lnAa obecneyeHnA nydLwen nepegadn curHana MomTe KoXxy 1 nanbLbl C MbISIOM.

7. OueHb cyxan unm ToNcTaA Koxa MOXET NPUBOANTL K npobnemam B nepegaye curHana.

8.CMaunBanTe KOHYMKM NasbLeB UK UCMOMb3YMTE TOKONPOBOAALLYO NacTy.

9.[Mpn N3MEPEHNN HE KPYTUTE 3anACTLEM.
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9. PyHKLUMA curHanusauum no YyactoTe nynbca

Bbl MOXeTe BBECTU 30HY TPEHUPOBOK C BEPXHUM U HUXXHUM MpefeibHbIM 3Ha4eHnem 4acToTbl nynsca. [pu
N3MEPEHMM YaCTOTbI Nynbca Bbl 4BOMHBLIM 3BYKOBbLIM CUrHaNoM nonyvyaeTe ykazaHue Ha To, YTO HaxoamTech
BHE HACTPOEHHOW 30HbI TPEHMPOBOK U MOXETE COOTBETCTBYIOWMM 06pa30M MHTEHCMMMLMPOBATD UMK
3aMedsiMTb TPEHNPOBKY. JTO NomoxeT Bam 6bICTpee AOCTWUYb NMOCTaBJIeHHbIe Liefn.

9.1 HactpoWka npeaenos TPEHUPOBKHM
[lnA aToro umeeTcA ABa BapuaHTa:

1. BBeaute Baw Bo3pacT v nom — n aBTOMaTU4eCKn ByaeT paccunTaHO BEPXHEE U HUXKHEE npeaenbHoe
3Ha4YeHne As1A OPUEHTUPOBAHHOIO Ha (PU3MYECKOe COCTOAHME ananasoHa oT 65 % A0 85 % makcumansHou
4aCTOTbl CEPAEYHbIX COKpaLleHun. [padmyeckoe npeacTaBneHne akTBMpyeTCaA, eCnv 3afaHHbIe
npefenbHble 3HAa4YEHNA YacTOThbl NyNbca HE U3MEHAKOTCA.

2.0npenennTte BEPXHEE U HKHEE NPefenbHOe 3HAYEHME YacTOThl Myfibca Ha OCHOBaHUM Masbl ,BaXkHanA
nHdopmauma“ nnm obpatutechb K TPeHepy unu Bpady. Ecnu npefensHble 3HaYeHNA YacToThl Nynbca Bebl
BBOAWTE CaMui, TO rpacpnyeckoe npeacTaBieHne He aKTUBHO.

* Bbl HAXOOMTECH B PEXMUME CUTHANU3aLMM NO MYyIILCY.

o [InA BX0AA B PEXUM HACTPOMKM HAXXMUTE Ha 3 ceKyHabl KHOMKY Mode. HaumHaeT muratb
NHOMKaumA
Bo3pacTa ,Age’ Tenepb Bbl moxeTe HacTpouTb Baw Bo3pacT kHonkow Start/Stopp 1 kHonkown Re-
set. Ecnu Bbl yoepxuBaeTe KHOMKY HaXaTou, TO 3Ha4eHUA cMeHAoTcA bbicTpo. KHonkon MODE
NoATBEpPAMTE BBOA M NEPEenanTe K Cneaytowen HacTPOMKe.

* HaumHaeT muratb nHaMKaumAa nona. Beibepute non ,M* (Myxckon) unm ,F* ()XeHCKMIN) KHOMKOW
Start/Stopp n kHonkown Reset. MNoaTeepante BBog HaxaTnem kHonkn MODE.

v
* Tenepb Bbl MOXeTe NoATBEPANTL 3aaaHHoe 3HaveHne kHonkon MODE vnu HacTpoutb 1
Tpebyemyto 4acToTy nynbca KHomKow Start/Stopp 1 kHonkoit Reset. I on
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* AHAnOrM4HO NPOBEANTE HACTPOMKY HUXKHErO NpeaeNibHOro 3Ha4YeHNs.

e [Nocne Toro, Kak Bbl HACTPOMNKM BCE LaHHbIE, HAXMUTE Ha 3 CeKyHAbl KHOMKY Mode, 4ToObI BbIATH
N3 pexxuma HacTponku. Ecnm B TedeHmne 60 CEKYHA B PeXMME HaCTPOMKa HE HaXKMMAETCA HU 0aHa
N3 KHOMOK, MynbcoTaxorpac) aBTOMaTUYEeCK BO3BPALLAETCA Ha UHAMKALMIO BPEMEHM.

9.2 AKTUBUpPOBaHUE CUrHaNU3aLuMu No nysbey

* [lepenamnte kHonko MODE B pexxum curHanmsauum no nynscy.

o ECnu (yHKUMA CUrHanm3aumm no 4acToTe nynbca yXXe akTVBMPOBaHa 1 Nocrne yKasaHuA Bo3pacTa
nona paccyuTaHHble NpeaesibHble 3Ha4YeHNA He Oblfin U3MEHEHbI, TO MONEepPeMEHHO Kaxble 2 CEKYHbI
noKasblBaloTCA
— BEPXHW Npesen TPEHUPOBKMY,

— HUXXHUI NPeAen TPEHUPOBKU 1

— BO3pacT U norl.

Ecnv npegenbHblie 3Ha4eHUA nynbca 6bln BBEAEHb! HANPAMYIO, TO MHANKAUMA CMEHAETCA TOMbKO MexXay
BEPXHEW U HXXHEN rpaHnLaMmn TPEHUPOBKM.
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e ECnu yHKUMA curHannsaumnm no YacToTe nynbca BbIKNOYEHa, Ha aucnsee noABNAeTCA v___
nagnkauma ,---“n ,oF" .o

o [1nA BKNOYEHNA UMW BbIKMIOYEHWA PYHKLMM CUrHAM3aLUMM Mo 4acToTe Nynbca HAXXMUTE KHOMKY °
Start/Stopp.

[py aKTUBMPOBAHHOI CUTHANM3ALWMM MO MYNbCY NPU U3MEPEHUM YaCTOTbl MyNbca UMEKTCA CrieaytoLLme
BapWaHTbl CUrHaU3aLum:
e YacToTa nynbca HaxoauTCA B Npeaenax YCTaHOBNEHHOM 30Hbl TPEHVMPOBKM: 3BYYUT OAMH 3BYKOBOWN CUTHAJ.

e YacToTa nynbca Bbllle YCTAHOBIEHHON 30HbI TPEHUPOBKM: 3BYyYar [Ba 3BYKOBbLIX CUrHanNa,
MuraroT ,H" 1 LOCTUrHyTaA YyacToTa nynbea.
e YacToTa nynbca HUXe YCTaHOBNEHHOW 30HbI TPEHUPOBKMU: 3BYyYar [Ba 3BYKOBbLIX CUrHana,

MmuraroT ,L* 1 4OCTUrHyTaA YacToTa nynbca.

10. PeXxum 6ygunbHuKa

e YacoBoi curHan Bbl BKntouaeTe 1 BbIKNioYaeTe B pexumMe byannbHKa KHOMKoW Reset.
Ecnn yacoBow curHan akTMBMPOBaH, Ha AUCMee NOABNAETCA NUKTOrpaMmMa KONOKOMbYMKa,
N KaX bl MOMHbIN Yac 3BYYUT aKyCTUHECKUN CUTHA.

e BbyannbHKUK Bbl BKNOYAETE U BbIKIOYAETE B pexxumMe byannbHnKa KHomkown Start/Stopp.
Ecnun 6yaunbHUK akTUBUPOBAH, NOABNAETCA NMKTOrpaMma, U B yKa3aHHOE BPEMA B TEYEHME
30 CekyHp 3BY4UT aKyCTUYECKUI curHan. [InA BbIKMOYEHUA cUrHana HaxmuTe niobyo
KHOMKY (3a UCKIKOYEHEM KHOMKK Light).

Hactpoika BpemeHu BKKOYEHUA byannbHUKa
* Bbl HaxoauTeCh B pexume byaunbHuKa.
e [1nA BXOAa B PEXUM HACTPOMKKN HaxXmmTe Ha 3 cekyHabl kHonky MODE.
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* HauynHaeT MuraTb MHAMKAUMA YacoB. Tenepb Bbl MOXETE HACTPOUTb 3HAYEHNE YaCOB KHOMKOW
Start/ Stopp n kHonkon Reset. Ecnu Bil yaepxnBaeTe KHOMKY HaXaTow, TO NonagaeTe B PeXuM
ObICTPOW CMEHI.

e KHonkou Mode noateepanTe BBOA M NepenanTe K cneaytowen HacTponke. AHanorMyHbIM
0bpa3oM BBEAUTE MUHYTHI.

* [locne TOro, Kak Bbl HACTPOMNIM BCE AaHHbIE, HAXMUTE Ha 3 CEKYHbI KHONKY Mode, 4Tobb!
BbIATU U3 peXxuMa HacTPonKu. Ecnn B TeveHne 60 CeKyHa B PeXMME HAaCTPOMKA He HAXMMAETCA HU 0fHa U3
KHOMOK, NynbcoTaxorpag aBToMaTn4eCcKn BO3BPALLAETCA HA MHANKALUMIO BPEMEHM.

11. Pe)xxum Taumepa
* Bbl HAX0OMTECH B PEXMME Taumepa.

e [1nA 3anycka Tanmepa Haxxmute KHonky Start/Stopp. MHankauma ,CHR® Ha gucnnee HaunmHaeT
MUraTb.

* Bbl MoXeTe B N106ON MOMEHT OCTAHOBUTL TalMep, NOBTOPHO Haxas KHOMKY Start/Stopp.
[ToKa3blBaeTCA UCTEKLLIEE BPEMA.

* Bbl MOXETE B NOOON MOMEHT MPOLOMKUTL OTCHET BPEMEHM KHOMKoW Start/Stopp.

o KHonkoun Reset Bbl MOXeETE B OCTAHOBMEHHOM COCTOAHMM COPOCUTL MHAMKALMIO HA HYb.

e MakcumanbHaA NPoAoMKMTENBHOCTL OTCYeTa cocTaBnAeT 99 vaca, 59 MMHYT 1 59 cekyHA. Ecnmn aTo BpemA
npeBbIWeHo, 0TcYeT HaunHaeTcA cHoea ¢ 0 Yacos, 0 MUHYT 1 O CeKyHL.
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12. Pexkum obpaTHOro otrcyera
HacTpounka BpemeHn o6paTHOro otcyera:

* Bbl HaxoamMTeCh B pexxume 06paTHOro oTcyeTa.

e [1nA BXOAa B PEXUM HACTPOMKMN HaxkmmTe Ha 3 cekyHabl kKHonky MODE. HaunHaeT
MWraTb MHAMKALUMA YacoB. Tenepb Bbl MOXeTe HAaCTPOUTL 3HAYEHWE YAaCOB KHOMKOM
Start/ Stopp 1 kHonkown Reset.

e Knonkon MODE Bbl nogTeepxaaeTe BBo4. AHanormyHbIM 06pa3om BeeanTe
MUHYTbI U ceKyHabl. MakcumanbHoe BpemA coctaenAaeT 99 vaca, 59 MuHyT 1 59
CeKyHa.

* [locne Toro, kKak Bbl HACTpoMnM BCe AaHHble, HAXMUTE Ha 3 CeKyHAabl KHONKY Mode,
4TOObI BBINTY U3 PeXUMa HaCTPONKK. Ecnmn B TeueHne 60 CEKYH B PEXMME HACTPONKA HE HAXMMAETCA HU
OZHa U3 KHOMOK, MyfibcoTaxorpad aBToMaTuyecKi Bo3BpaLlaeTcA Ha MHAMKALMIO BPEMEHM.

Wcnonb3oBaHue peXxuma o6paTHOro otcyeTa

e [1nA 3anycka obpaTHOro oTcyeTa OaMH pa3 Haxmute KHonky Start/Stopp. OcTtaBluieeca BpemA NOCTOAHHO
YKa3blBaeTCA Ha Aucnnee.

e [1nA npepbiBaHMA 06paTHOro OTCHETA HAXMUTE KHOMKY Start/Stopp.

e [1nA cbpoca obpaTHOro oTcyeTa Ha HACTPOEHHOE BPEMA HAXMUTE B OCTAHOBIIEHHOM COCTOAHMM KHOMKY Reset.

* Tenepb Bbl MOXeTe HaCTPOUTL HOBOE BPEMA.

e B TeyeHne nocnegHnx 5 ceKyHa A0 CTeYeHNA 06paTHOroO OTcYeTa AN1A KaX oW OCTaBLIENCA CEKYHADbI
3BYYUT aKyCTUYECKUN curHan. Mpn SOCTUXKEHUM HYNA B Te4eHUn 10 CeKyHA, 3BYYMT aKyCTUYECKNIA CurHan.

e [1nA BbIK/IKOYEHMA 3BYKOBOrO CUrHana HaxxmuTe fiiobyto KHOMKY (3a UCKITKYEeHeM KHOMKK Light).
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13. YcTpaHeHue HemcnpaBHOCTEN
1. CyxaA Koxa

* |/cnonb3ynTe TOKONPOBOAALLYIO MACTY UM CMaYMBanUTE KOHUYMKM NanbLUEB M 3aMACTLE.
2. ManbLbl He MMEIOT NPOYHOro KOHTaKTa C CEeHCOPOM

e [lanbLUbl (2 HE TOMbKO KOHYMKM!) AOMKHBI MPOYHO M POBHO MPUEraTb K CEHCOPY, a Nprubop AOMKEH HAOEXHO

CMAETb Ha 3anAcCTbe.
3. Bonocatble pyku

* HaHecuTe TOKONPOBOAALLYIO NACTy Ha 3anACTLE.
4. HapyweHua putma cepaua

* [paBunbHOE N3MEPEHNE YaCTOTbI Mynbca O4eHb 3aTPYAHEHO, CreyeT OXWAaTb HepaBHOMEpPHOe BPeMs
N3MEepPEeHUs.

14. batapeunka v yTunusauma

B 06bem noctaeku BxoauTt ogHa nutuesan batapenka CR2025; oHa yxe BnoxeHa. Cpok cryx6bl 6aTtapenku
cocTaBnAeT okono 18 mecAues.

Batapeiiky nynbcoTaxorpaa paspeLllaeTca 3aMeHATb TOMbKO crneumanueTy (B Ntobon MacTepcKon No PEMOHTY

yacos). B npoTMBHOM Cnyyae rapaHTUNHbLIE NPETEH3NUN HEAENCTBUTESBHbI.

cnonb3oBaHHble 6aTapenku He BbibpackiBaTth B ObITOBOM MyCOp. YTUNM3NPYNTE UX YEpe3 TOProByto
CETb UMM MECTHbIN NYHKT cbopa cneumarnbHbiX 0TX04oB. K aToMy Bac 06A3bIBAET 3aKOH.
[pumeyaHmne: 3T cumBonbl Bel HangeTe Ha 6aTapenkax, Cogepxawmx BpeaHble Bewectsa: Pb =
baTapenka cogepxut cBuHel, Cd = 6aTapenka cogepxuT Kagmuin, Hg = 6aTapenka conepXuT pTyTb.

YTunusauma npubopa AomxHa OCYLWECTBNATLCA B COOTBETCTBUM ¢ TpeboBaHMAMM anpekTusbl 2002/96/

EC «CTtapble anektponpubopsl 1 anekTpoobopynosaHne» (WEEE, Waste Electrical and Elektronik Equip-
ment). [lnA nony4yeHnA HeOOXOAMMBIX CBEAEHWUN 0bpaLLlanTeck B COOTBETCTBYIOLMN OpraH MECTHOrO —
camoyrnpaBsIieHus.
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15. [apaHTUA
Mbl NpegocTaBnAemM rapaHTUio Ha AedeKTbl MaTepruasnos U U3rOTOBMEHWA 3TOr0 Npubopa Ha Cpok 12 MecALEB
CO OHA NPO4aXM Yepes PO3HUYHYIO CETb.

[apaHTuA He pacnpoCTpaHAETCA:

- Ha cryyam yuwepba, BbI3BAHHOMO HENPaBUIIbHLIM UCMONb30BaAHUEM

- Ha BbICTPOM3HALIMBAKOLMECA YacTy ( 6aTapenkm , PEMELLKU Ha Yacax)

- Ha AePeKTbl, 0 KOTOPLIX NOKYMNaTesnb 3Han B MOMEHT MOKYMNKK Ifl"

- Ha Ccry4am cobCTBEHHOW BUHbI MOKYMaTens.

ToBap He noanexmT 0bA3aTenbHON cepTuguKaumnm

Cpok aKcnnyarauum usgenua: MMHuMym 3 roaa

®upma narotosutens: bonpep M'mbx, CodnmHrep wrpacce 218,
89077-YIIM, [epmaHua

CepBucHbin LeHTp: 109451 r. MockBa, yn.[lepepsa, 62, kopn.2
Ten(dpakc) 495—658 54 90

[ata npogaxm [loanuck npogasLa

LLITamn marasuHa

[Nognuce nokynarens
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POLSKI

Szanowni Klienci!

Cieszymy sie, ze zdecydowali sie Panstwo na produkt z naszego asortymentu.

Nazwa naszej firmy to symbol wysokiej jakosci i szczegdtowej kontroli produktéw stuzgcych do ogrzewa-
nia, pomiaru masy ciafa, cisnienia krwi, temperatury ciata i tetna, tagodnej terapii, masazu oraz oczyszc-
zania i nawilzania powietrza.

Prosze dokfadnie zapoznac sie z niniejszg instrukcjg, starannie jg przechowywac i udostepnia¢ innym
uzytkownikom oraz przestrzegac¢ zawartych w niej wskazéwek.

Z powazaniem
Zespét firmy Beurer

1. Informacje ogdlne
UWAGA:

Dzieki pulsometrowi mogg Panstwo bez paska na piersi kontrolowac czestos¢ akcji serca i ustawiac

jej gorng i dolng wartos¢ graniczng odpowiednio do ustalonego celu treningu. Uderzenie serca jest
mierzone i wyswietlane z doktadnoscig EKG bez koniecznosci zaktadania niewygodnego paska na piersi.
W tym celu wystarczy po prostu zatozy¢ miernik na nadgarstek i dotkng¢ palcem wzgl. kciukiem czujnika
znajdujgcego sie na przedniej stronie pulsometru. Pomiar przebiegajacy od czujnika dotykanego palcem
przez reke, tutdw, druga reke do czujnika umieszczonego z tytu pulsometru pozwala w ciggu kilku
sekund okresli¢ akcje serca z doktadnoscig EKG. Dzieki temu pulsometr nadaje sie w szczegolnosci dla
0sdb, ktdre nie moga lub nie chcg nosi¢ paska na piersi, oraz w takich dyscyplinach sportu jak wedrdwki
| tzw. nordic walking.

Pulsometr posiada ponadto takie funkcje jak zegar, stoper, budzik i licznik pozostatego czasu.
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2. Wazne wskazowki

— Pulsometr zostat opracowany tylko do uzytku prywatnego i nie jest przeznaczony do zastosowan
medycznych.

— Urzadzenie nie moze by¢ wystawiane na dziatanie skrajnych temperatur, wibracji i wstrzaséw.

— Urzadzenie nalezy czysci¢ miekka, lekko wilgotng sciereczka. Nie uzywac rozpuszczalnikdw ani
srodkow szorujgcych!

— Wymiane baterii powinien przeprowadzi¢ specjalistyczny punkt obstugi (baterie litowe CR2025 3 V).

— Zuzytych baterii nie wolno wyrzucac ze smieciami domowymi. Nalezy je odda¢ w odpowiednim punk-
cie zbiorki lub w sklepie.

— Nie nalezy dokonywac we wtasnym zakresie zadnych napraw. W przypadku reklamacji prosze zwrocic
sie do sprzedawcy urzgdzenia lub serwisu. Przed zgtoszeniem reklamacji prosze zleci¢ wymiane bate-
ri. W przypadku otwarcia urzadzenia lub nieprawidtowego uzytkowania gwarancja wygasa.

— Uprawiajgc ryzykowne dyscypliny sportu nalezy pamietac, iz stosowanie pulsometru moze stanowic
dodatkowe Zrodto urazéw.

— Urzadzenie moze by¢ stosowane jedynie w celu, do jakiego zostato opracowane i w sposob opisany
w instrukcji obstugi. Kazde nieprawidtowe uzycie moze by¢ niebezpieczne. Producent nie ponosi
odpowiedzialno$ci za szkody powstajgce w wyniku niezgodnego z przeznaczeniem lub niewtasciwego
uzycia.

— Przed uzyciem nalezy upewnic sie, ze urzadzenie nie jest uszkodzone. W przypadku watpliwosci nie
nalezy uzywac urzgdzenia; nalezy zwrdcic sie do sprzedawcy lub pod wskazany adres obstugi klienta.

— Pulsometr jest wodoszczelny (50 m), dzieki czemu mozna z nim ptywac. Ptywajac nie nalezy jednak
naciskac zadnych przyciskow, a wiec wykonywac pomiardw tetna.

— Nalezy unika¢ kontaktu z kremami do opalania i podobnymi produktami, gdyz mogg one uszkodzi¢
nadruk, a nawet czesci z tworzywa sztucznego.
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— W celu ustalenia indywidualnej gérnej i dolnej granicy czestosci akcji serca podczas cwiczenia jak
rowniez czasu trwania oraz czestotliwosci treningu nalezy zwrdcic sie do swojego trenera lub lekarza
prowadzacego. Pozwala to na osiggniecie optymalnych rezultatow treningu.

- UWAGA: Osoby ze schorzeniami sercowo-naczyniowymi oraz pacjenci z wszczepionym rozrusznikiem
serca mogg stosowac pulsometry jedynie po konsultacji ze swoim lekarzem.

3. Warto wiedzie¢

Pulsometr stuzy do pomiaru tetna u ludzi.

R6zne mozliwo$ci ustawien pozwalajg na wspomaganie indywidualnego programu ¢wiczen i monitoring
tetna. Nalezy kontrolowac swoje tetno podczas ¢wiczenia, gdyz pozwala to na ochrone serca przed
przecigzeniem, a jednoczesnie umozliwia zoptymalizowanie efektu treningu.

W tabeli umieszczono kilka wskazowek dotyczgcych wyboru indywidualnego zakresu treningowego.
Maksymalna czestos¢ akcji serca maleje wraz z wiekiem. Dane dotyczgce tetna podczas ¢wiczenia
powinny wiec zawsze by¢ uzaleznione od maksymalnej czestosci akcji serca. Do okreslenia maksymalnej
czestosci akcji serca przyjmuje sie nastepujacy ogdlny wzér:

Dla mezczyzn: 220 - wiek = maksymalna czestotliwos$¢ uderzen serca

Dla kobiet: 226 - wiek = maksymalna czestotliwos¢ uderzen serca
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Ponizszy przyktad odnosi sie do mezczyzny w wieku 40 lat: 220 - 40 = 180

Zakres Zakres Zakres fitness | Zakres sitowo- Trening
pozwalajacy pozwalajacy na wytrzymatosciowy anaerobowy
na zachowanie | spalanie tluszczu
zdrowia serca
Procent maks. | 50-60% 60-70% 70-80% 80-90% 90-100%
czestotliwosci
uderzen
Dziatanie Wzmocnie- Organizm spala Poprawia funk- | Poprawia Ukierunkowane
nie uktadu procentowo cje oddychania | wytrzymato$c na przecigzenie
Sercowo-naczy- najwieksza ilo$¢ ka- | i krgzenia. wysokie tempo miesni. Wysokie
niowego lorii pochodzacych | Optymalny | zwigksza ryzyko urazow
z ttuszczu. Trening | w celu podstawowg dla sportowcow-
dla uktadu sercowo- | podniesienia szybkosé. amatoréw,w
naczyniowego, podstawowej przypadku
poprawa ogalne; wytrzymatosci. schorzen:
kondycji. ryzyko dla serca.
Dla kogo jest |ldealny dla Do kontroli i reduk- | Sportowcy- Ambitni Wytacznie
przeznaczony? | poczatkujgcych | cji masy ciata amatorzy sportowcy-amatorzy, | sportowcy
sportowcy wyczynowi | Wyczynowi
Trening Trening Trening ogdlno-| Trening sitowo- Ukierunkowany
regeneracyjny rozwojowy wytrzymatosciowy trening
(fitness) rozwojowy
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4. Opis pulsometru

Przycisk podswietlenia Przycisk Start/

LIGHT® y : ) \(stop
Czujnik Wyswietlacz — g3 058
& Przycisk Reset

Przycisk =

MODE -\ Przycisk czujnika palca

Widok pulsometru z tytu Widok pulsometru z przodu

5. Funkcje przyciskow
MODE

— Przejscie pomiedzy poszczegdlnymi trybami

— po wcisnieciu i przytrzymaniu: Przejscie do trybu ustawien
— Wybor (w trybie ustawien)

— po wcisnieciu i przytrzymaniu: Wyjscie z trybu ustawien
START/STOP

- Wyswietlanie czasu/daty na wyswietlaczu

- Start/stop (w stoperze i w trybie milisekundomierza)
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- Wigczanie / wyfgczanie alarmu (w trybie budzika)
- Zwiekszanie ustawianej wartosci (w trybie ustawien)
RESET

- Wiaczanie / wytgczanie sygnatu godzinowego (w trybie budzika)
- Zerowanie stopera i milisekundomierza

- Zmniejszanie ustawianej wartosci (w trybie ustawien)

LIGHT

Podswietlenie wyswietlacza przez ok. 3 sekundy

6. Dostepne tryby
Tryby funkcyjne

Tryb czasu zega- Tryb alarmu tetna  Tryb budzika Tryb
rowego stopera

P [— ) A o cur ™k

(3- 10 uiLl 10 i g, —
—>> < S < — > <] EE— nn| ———> nn

(-0 il HOOR Lo L Ly

Tryb odliczania
pozostatego czasu

* Poszczegdlne tryby funkcyjne wybierane sg za pomoca przycisku MODE.
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7. Tryb czasu zegarowego
Wyswietlanie czasu zegarowego i daty

* Nacisngc przycisk Start/Stop, aby przej$¢ pomiedzy wyswietlaniem
czasu a wyswietlaniem daty. :mé'ﬂ PR (] E H
e Jezeli nie zostanie nacisniety zaden przycisk, wyswietlacz powraca | J 8 sekund 1
automatycznie po 8 sekundach z trybu daty do trybu czasu. Tryb czasu Wskazanie
zegarowego daty

e Przy wyswietlaniu czasu w trybie 12-godzinnym (patrz 6) druga
potowa doby jest sygnalizowana za pomoca ,,P* wyswietlanego po lewej stronie wyswietlacza.

Ustawianie czasu i daty

e W celu przejscia do trybu ustawien nalezy przez 3 sekundy przytrzymac wcisniety przycisk MODE.
Liczba sekund zaczyna miga¢. Mozna jg wyzerowac przyciskajgc przycisk Start/stop lub Reset.

e Za pomocg przycisku MODE wybra¢ dane (minuty, godziny, rok, miesigc, data) przeznaczone do usta-
wiania.

e Poszczegdlne warto$ci mozna ustawic za pomocg przycisku Start/stop lub Reset, jezeli migajg odpo-
wiednie cyfry. Przytrzymanie wcisnietego przycisku powoduje przejscie do trybu szybkiego ustawiania.
Wprowadzone wartosci nalezy zatwierdzi¢ za pomocg przycisku MODE, co powoduje przejscie do
kolejnych ustawien.

e Jezeli miga wskazanie miesigca-dnia lub dnia-miesigca, mozna za pomoca przycisku Start/stop lub
Reset wybrac europejski format daty, tj. dzien-miesigc (wyswietlany jest symbol d) lub amerykanski, tj.
miesigc-dzien (wyswietlany jest symbol m).

e Jezeli miga symbol 12- lub 24-godzinnego trybu wyswietlania czasu, mozna za pomocg przycisku
Start/stop lub Reset dokona¢ wyboru pomiedzy tymi trybami.
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e Jezeli na wyswietlaczu miga stowo ,,Beep”, mozna za pomoca przycisku Start/stop lub Reset wtgczy¢
(on) lub wytaczy¢ (off) dzwiekowy sygnat potwierdzenia. Przy wtgczonym sygnale potwierdzania po
kazdym nacisnieciu przycisku rozlega sie krotki sygnat akustyczny.

e Po ustawieniu wszystkich danych nalezy nacisng¢ przycisk MODE w celu wyj$cia z trybu ustawien.

e Jezeli w trybie ustawien nie nastgpi nacisniecie zadnego przycisku w ciggu 60 sekund, pulsometr
powraca automatycznie do wskazywania czasu zegarowego.

8. Pomiar czestosci akcji serca

e ZatozyC pulsometr na nadgarstek.

* PotozyC palec na czujniku i przyciska¢ go przez co najmniej 5 sekund. Nalezy upewnic C—
sie, ze czujnik na tylnej $cianie obudowy przyrzadu Scisle przylega do skory. Poczatkowo
wyswietlany jest symbol ,,---“.

* Po 5 do 8 sekundach wyswietlana jest zmierzona czestos$c akcji serca.

e Jezeli alarm tetna jest wigczony, wyswietlana jest dodatkowo wzgledna czestosc akcji serca.

 Jezeli zmierzona czestotliwos¢ uderzen serca znajduje sie ponizej dolnej granicy tetna, wyswietlany
jest symbol ,L”. Warto$¢ powyzej gérnej granicy pulsu sygnalizowana jest za pomocg ,H”.

e Jezeli w trybie alarmu tetna nie zmieniono wartosci granicznych tetna w zaleznosci od pfci i wieku, to
czesto$¢ akcji serca jest przedstawiana graficznie dla zakresu wysitku na poziomie fitness, tj. od 65 %

do 85 % maksymalnej czestosci akcji serca.
* Po 5 sekundach od zwolnienia przycisku pulsometr powraca do ostatnio ustawionego trybu.

Wskazdéwki i porady

1.Pomiar czestosci akcji serca jest mozliwy w kazdym trybie funkcyjnym.
2.Na tylnej sciance obudowy pulsometru umieszczono czujnik, ktdry musi miec staty bezposredni kon-
takt ze skora.

113



3.Nie dokonywac pomiaru czestosci akcji serca pod woda.

4.0d czasu do czasu czyscic tylng scianke wilgotng sciereczka.

5.W czasie pomiaru tetna nie nalezy uzywacé kreméw do skory.

6.W celu zapewnienia lepszego przewodzenia sygnatu umyc skore i palec mydtem.
7.Przy bardzo suchej i grubej skdrze moga wystgpic zaktdcenia w przewodzeniu.
8.Nalezy wowczas zwilzy¢ opuszki palcéw lub zastosowac paste przewodzaca.
9.Przy pomiarze unika¢ obracania i wyginania nadgarstka.

9. Funkcja alarmu czestosci akciji serca

Mozna ustawic¢ treningowy zakres czestosci akcji serca z ustalong gérng i dolng granicg. W takiej sytuacii
sygnat dzwiekowy podczas pomiaru tetna bedzie wskazywat na przekroczenie ustawionego zakresu.
Wéwczas mozna odpowiednio zwiekszy¢ lub zmniejszy¢ tempo ¢wiczenia. Moze to pomoc w skutecz-
niejszym osiggnieciu zamierzonego celu treningu.

9.1 Ustawianie treningowych wartosci granicznych

Istniejg dwie mozliwosci:

1.Nalezy wprowadzi¢ swoje ptec i wiek, co spowoduje automatyczne obliczenie dolnej i gérnej granicy
dla ogdlnorozwojowego zakresu wysitku w przedziale od 65 % do 85 % maksymalnej czestosci akcji
serca. Prezentacja graficzna w stupkach zostaje wigczona wowczas, gdy ustawione z gory wartosci
czestosci akcji serca nie zostang zmienione.

2.Nalezy okresli¢ gorng i dolng wartos¢ czestos¢ akcji serca zgodnie z informacjami w rozdziale ,Warto
wiedzie¢” lub zasiegnac rady swojego trenera lub lekarza. Jezeli warto$ci graniczne czestotliwosci
uderzen serca sg wprowadzane samodzielnie, graficzna prezentacja w stupkach nie jest aktywna.
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* Znajduja sie Panstwo w trybie alarmu tetna.

* \W celu przejscia do trybu ustawien przytrzymac przycisk MODE przez 3 sekundy. Zaczyna v
migac¢ wskazanie wieku ,,Age”. Mozna teraz ustawi¢ wiek za pomocg przycisku Start/stop 1] a
lub Reset. Przytrzymanie wcisnietego przycisku powoduje zmiane wartosci w trybie szyb- "
kiego ustawiania. Wprowadzong wartos¢ nalezy zatwierdzi¢ za pomoca przycisku MODE,
co powoduje przejscie do kolejnych ustawien.

e Zaczyna migac symbol ptci. Mozna teraz za pomocg przycisku Start/stop lub Reset wybrac v__
»,M” (mezczyzna) lub ,F” (kobieta). Wybdr zatwierdzamy przyciskiem MODE. g ['l:
e Teraz mozna zatwierdzi¢ ustalong automatycznie wartos¢ za pomoca przycisku MODE lub v ___
ustawi¢ pozgdang czestos¢ akcji serca za pomoca przycisku Start/stop lub Reset. ,.: an
e \W taki sam sposob nalezy postgpi¢ w celu ustawienia dolnej granicy. v
)
e Aby po wprowadzeniu wszystkich danych wyjs¢ z trybu ustawien, nalezy przytrzymacé L on

przez 3 sekundy wcisniety przycisk MODE. Jezeli w trybie ustawien nie nastgpi nacisniecie
zadnego przycisku w ciggu 60 sekund, pulsometr powraca automatycznie do wskazywania czasu
zegarowego.

9.2 Wiaczenie alarmu tetna

e Za pomocg przycisku MODE nalezy przejs¢ do trybu alarmu tetna.
e Jezeli funkcja alarmu czestosci akcji serca jest wigczona i obliczone wartosci pulsu nie zostaty zmieni-
one po wprowadzeniu wieku i ptci, wyswietlane sg naprzemiennie co 2 sekundy:
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- gorna graniczna wartosc treningowa,

<
Wirl
L
- dolna graniczna wartosc¢ treningowa oraz ) I'I?EF
LIl
nJn.
- wiek i pteé.
N CIF

Jezeli wartosci graniczne tetna wprowadzono samodzielnie, wyswietlane naprzemiennie sg tylko gorna i
dolna graniczna wartosc¢ treningowa.

e Jezeli funkcja alarmu czesto$ci akcji serca jest wytgczona, na wyswietlaczu pojawiajg sie
symbole ,,---“ i ,,0F“.

’I—.—.—.—l

OQQF

o W celu wtgczenia/wytaczenia funkcji alarmu czestosci akcji serca nalezy nacisngc przycisk
Start/stop.

Przy wigczonym alarmie tetna w czasie pomiaru czestotliwosci uderzen serca mogg wystgpicé
nastepujgce alarmy:

e CzestosC akcji serca nie wykracza poza ustawiony zakres treningowy: Pulsometr wydaje jednokrotny
sygnat dZzwiekowy.

e Czestos¢ akcji serca przekracza gorng granice ustawionego zakresu treningowego:
Pulsometr wydaje dwukrotnie sygnat dzwiekowy, ,H” oraz zmierzona wartos¢ tetna migaja.
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e CzestoSC akcji serca przekracza dolng granice ustawionego zakresu treningowego:
Pulsometr wydaje dwukrotnie sygnat dZzwiekowy, ,L” oraz zmierzona warto$¢ tetna migaja.

10. Tryb budzika

e Alarm pefnej godziny wigczany jest i wytgczany w trybie budzika za pomoca przycisku
Reset. Jezeli alarm petnej godziny jest aktywny, na wyswietlaczu pojawia sie symbol
dzwonka a o kazdej petnej godzinie rozbrzmiewa sygnat dzwiekowy.

e Alarm budzenia wigczany jest i wytaczany w trybie budzika za pomoca przycisku Start/
stop. Jezeli alarm budzenia jest aktywny, na wyswietlaczu pojawia sie symbol a o wpro-
wadzonej godzinie rozbrzmiewa przez 30 sekund sygnat dzwiekowy. W celu wytgczenia
alarmu dzwiekowego nalezy nacisng¢ dowolny przycisk (poza Light).

Ustawianie czasu alarmu
e /najdujg sie Panstwo w trybie budzika.

e W celu przejscia do trybu ustawien przez 3 sekundy przytrzymac wcisniety przycisk MODE. )

e |iczba godzin zaczyna migac¢. Mozna teraz ustawi¢ godzine za pomocg przycisku Start/stop -]nm
lub Reset. Przez przytrzymanie wcisnietego przycisku przechodzi sie do trybu szybkiego U
ustawiania.

e Ustawiong wartos¢ nalezy zatwierdzi¢ przyciskiem MODE, co powoduje przej$cie do kolej- )
nych ustawien. Warto$¢ minut nalezy ustawi¢ w taki sam sposob. "

e Po wprowadzeniu wszystkich danych nalezy przez 3 sekundy przytrzymac wcisniety kL LR

przycisk MODE, co powoduje wyjscie z trybu ustawien. Jezeli w trybie ustawien nie nastgpi
nacisniecie zadnego przycisku w ciggu 60 sekund, pulsometr powraca automatycznie do wskazywania
czasu zegarowego.
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11. Tryb stopera
e /Znajduja sie Panstwo w trybie stopera.

* \W celu uruchomienia stopera nacisngc przycisk Start/stop. Na wyswietlaczu zaczyna migac S
symbol ,,CHR”. !i}{l‘!i}ﬂ |

e Stoper mozna zatrzymac w kazdej chwili przez ponowne nacisniecie przycisku Start/stop. |~ ‘.ﬁff
Wyswietlany jest wowczas czas, ktory uptynat od jego uruchomienia. 1] THE

e Odliczanie czasu mozna w kazdej chwili kontynuowac przez ponowne nacisniecie przycisku Start/stop.

* \Wskazanie mozna wyzerowac przy zatrzymanym stoperze za pomoca przycisku Reset.

e Maksymalny czas pomiaru wynosi 99 godzin, 59 minut i 59 sekund. Po przekroczeniu tego czasu
licznik zaczyna ponownie liczy¢ od 0 godzin, 0 minut i 0 sekund.

12. Tryb odliczania pozostatego czasu
Ustawianie odliczania pozostatego czasu

e /Znajduja sie Panstwo w trybie odliczania pozostatego czasu.

* \W celu przejscia do trybu ustawien nalezy przez 3 sekundy przytrzymac wcisniety przycisk
MODE. Liczba godzin zaczyna migac. Mozna teraz ustawi¢ godzine za pomocg przycisku
Start/stop lub Reset.
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* \Wprowadzone dane zatwierdzic¢ przyciskiem MODE. W takim sam sposéb
nalezy ustawi¢ minuty i sekundy. Maksymalny czas wynosi 99 godzin, 59 minut
| 59 sekund.

e Po wprowadzeniu wszystkich danych nalezy przez 3 sekundy przytrzymac
wcishiety przycisk MODE, co powoduje wyjscie z trybu ustawien. Jezeli w trybie ustawien nie nastgpi
nacisniecie zadnego przycisku w ciggu 60 sekund, pulsometr powraca automatycznie do wskazywania
czasu zegarowego.

Korzystanie z trybu odliczania pozostatego czasu

* \W celu uruchomienia pomiaru pozostatego czasu nalezy jednokrotnie nacisng¢ przycisk Start/stop.
Pozostaty czas jest stale wyswietlany na wyswietlaczu.

e \W celu przerwania odliczania nacisnag¢ przycisk Start/stop.

e Aby przywrdécic licznik do pierwotnie ustawionej wartosci czasu, nalezy nacisnac¢ przycisk Reset przy
zatrzymanym liczniku.

¢ \Woéwczas mozna ustawi¢ nowy czas.

* Przez 5 sekund przed zakonczeniem odliczania co sekunde rozbrzmiewa pojedynczy sygnat
dZzwiekowy. Po osiggnieciu zera uruchamiany jest 10-sekundowy sygnat dzwiekowy.

e Aby wytaczy¢ sygnat dzwiekowy, nalezy nacisna¢ dowolny przycisk (poza Light).

13. Usuwanie btedow

1. Sucha skora

e Zastosowac paste przewodzaca lub zwilzy¢ palec i nadgarstek.

2. Brak scistego kontaktu pomiedzy palcem a czujnikiem

 Palec (nie tylko opuszek) powinien leze¢ ptasko na czujniku i by¢ przycisniety do niego, a pulsometr
powinien by¢ dobrze zamocowany na nadgarstku.
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3. Owtosiona reka

* Nadgarstek posmarowac pastg przewodzaca.

4. Zaburzenia rytmu serca

¢ \W takim przypadku uzyskanie prawidtowego pomiaru tetna jest bardzo trudne, nalezy spodziewac sie
nieregularnych czasow pomiarul.

14. Bateria i jej utylizacja .

Zakres dostawy obejmuje baterie litowg CR2025. Bateria jest juz zatozona. Zywotno$¢ baterii wynosi ok.
18 miesiecy.

Baterie pulsometru moze zosta¢ wymieniona tylko przez specjaliste (kazdego zegarmistrza). W przeciw-
nym wypadku wygasa gwarancja.

Zuzytych baterii nie wolno wyrzucac ze $mieciami domowymi. Nalezy je oddac¢ w specja-
listycznych punktach handlowych lub lokalnym punkcie zbidrki surowcow. Zobowigzujg
do tego przepisy ustawowe.

Wskazdéwka: Na bateriach zawierajgcych szkodliwe substancje znajduja sie nastepujace
oznaczenia: Pb = bateria zawiera otéw, Cd = bateria zawiera kadm, Hg = bateria zawiera
rtec.

Urzadzenie nalezy zutylizowac zgodnie z Rozporzadzeniem nr 2002/96/EC w sprawie zuzytego
sprzetu elektrycznego i elektronicznego — WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment). W
razie pytan lub watpliwosci nalezy zwrdécic sie do wtasciwych wiadz samorzagdowych odpowiedzi-
alnych za utylizacje.
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