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DEUTSCH

Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

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

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

Mit freundlicher Empfehlung
Ihr Beurer-Team

1. Allgemeine Hinweise

INBETRIEBNAHME: Um die Uhr aus dem Transportmodus zu aktivieren, driicken Sie einen beliebigen
Knopf fir mindestens 5 sec.

ACHTUNG:

Mit dieser brustgurtlosen Pulsuhr kénnen Sie Ihre Herzfrequenz iberwachen 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 lhrem Handgelenk an und beriihren mit lhrem Finger bzw. Daumen den Sensor auf
der Vorderseite der Uhr. Durch eine Messung von Fingersensor tiber Arm, Oberkérper, anderer Arm
zum Sensor auf der Riickseite der Pulsuhr kann Ihr Herzschlag EKG-genau innerhalb weniger Sekunden
ermittelt werden. Damit eignet sich diese Pulsuhr besonders flir Personen, die keinen Brustgurt tragen
kdnnen oder wollen und fiir Sportarten, wie Wandern oder Walking.
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Weiterhin verfugt diese Pulsuhr iber die Funktionen Uhrzeit, Stoppuhr, Weckalarm und Countdown-Timer.

2. Wichtige Hinweise

— Diese Pulsmessuhr ist nur fiir den privaten Einsatz konzipiert und nicht fiir den medizinischen Gebrauch
bestimmt.

- Setzen Sie das Gerét keinen extremen Temperaturen, Vibrationen und Erschiitterungen aus.

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

- Bitte lassen Sie den Batteriewechsel von einem Fachgeschéft durchfiihren (CR2032 3 V Lithium-Batterie).

- Verbrauchte Batterien gehdren nicht in den Hausmuill. 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 Offnung
oder unsachgemaBer Behandlung erlischt die Garantie.

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

- Dieses Gerat darf nur fir den Zweck verwendet werden, fiir den es entwickelt wurde und auf die in der
Gebrauchsanweisung angegebene Art und Weise. Jeder unsachgemaBe Gebrauch kann geféhrlich
sein. Der Hersteller haftet nicht flir Schéden, die durch unsachgemaBen oder falschen Gebrauch verur-
sacht wurden.

- Vor dem Gebrauch ist sicherzustellen, dass das Gerét 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
diirfen Sie jedoch keine Taste drlicken, also auch keine Pulsmessung durchfiihren.
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- Vermeiden Sie Kontakt mit Sonnencremes oder &hnlichen Produkten, da diese die Bedruckung oder
sogar die Kunststoffteile beschadigen kdnnten.

- Bitte erkundigen Sie sich bei Inrem Trainer oder behandelnden Arzt iber lhre eigenen Werte beziiglich
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 Riicksprache mit lhrem Arzt verwenden.

3. Wissenswertes

Diese Pulsuhr dient zur Erfassung des Pulses beim Menschen.

Durch die verschiedenen Einstellmdglichkeiten kénnen Sie Ihr individuelles Trainingsprogramm unterstut-
zen und den Puls tberwachen. Sie sollten Ihren Puls beim Training Gberwachen, weil Sie zum einen Ihr
Herz vor Uberlastung schiitzen sollten und zum anderen, um einen optimalen Trainingseffekt zu erzielen.
Die Tabelle gibt Ihnen einige Hinweise zur Auswahl |hrer Trainingszone.

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

Fiir Ménner: 220 - Lebensalter = maximale Herzfrequenz

Fiir Frauen: 226 - Lebensalter = maximale Herzfrequenz



Folgendes Beispiel gilt flir 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%
Herzfrequenz
Auswirkung Stérkung Herz- Korper verbrennt | Verbessert Atmung | Verbessert Tempo- | Uberlastet gezielt
Kreislaufsystem prozentual die und Kreislauf. Opti- | hérte und steigert | Muskulatur. Hohes
meisten Kalorien mal zur Steigerung | die Grundge- Verletzungsrisiko
aus Fett. Trainiert | der Grundlagen- schwindigkeit. fur Freizeitsportler,
Herz-Kreislaufsy- | Ausdauer. bei Erkrankung:
stem, verbessert Gefahr fiirs Herz.
Fitness.
Fiir wen Ideal fir Anfanger | Gewichtskontrolle, | Freizeitsportler Ambitionierte Nur Leistungs-
geeignet? -reduktion Freizeitsportler, sportler
Leistungssportler
Training Regeneratives Fitness-Training Kraftausdauer- Entwicklungs-
Training Training bereichstraining




4. Beschreibung der Uhr

Licht-Taste ,LIGHT* Start/Stopp-Taste

— 11— Sensor Displa ﬁ "13.30: :
play )\ ( ] o8
MODE-Taste Reset-Taste

Fingersensor-Taste

Riickansicht der Pulsuhr Frontansicht der Pulsuhr

5. Tastenfunktionen

MODE

- Wechsel der einzelnen Modi

- gedriickt 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 erhohen 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

Rl W — W -W

Uhrzeit-Modus Pulsalarm-Modus Weckalarm-Modus Stoppuhr-Modus Countdown-Mo

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



7. Uhrzeit-Modus
Uhrzeitanzeige und Datumsanzeige

e Driicken Sie die Start/Stopp-Taste, um zwischen Zeitanzeige und Datumsanzeige zu wechseln.
¢ Die Datumsanzeige wechselt nach 8 Sekunden automatisch —

zurlick zur Zeitanzeige, wenn keine weitere Taste gedrickt wird. '| b — ||
) <«—— i H
8 Sekunden

(
* Bei 12-Stunden-Anzeige (siehe 6.) wird die zweite Tageshélfte |}, eit-Modus
durch ein ,,P* im linken Displaybereich angezeigt.

Datumsanzeige

Einstellen von Zeit und Datum

¢ Driicken Sie die MODE-Taste fiir 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
zurlicksetzen.

¢ \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 gedrlickt, gelangen Sie in den Schnelllaufmodus. Mit der MODE-Taste
bestétigen Sie die Eingabe und gelangen in die nachste Einstellung.

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

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



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

¢ Nachdem Sie alle Daten eingestellt haben, drlicken Sie fiir 3 Sekunden die MODE-Taste zum Verlassen
des Einstellmodus.

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

8. Herzfrequenzmessung

e Befestigen Sie die Uhr an lhrem Handgelenk.

e | egen Sie einen Finger auf den Sensor und halten Sie ihn mindestens 5 Sekunden gedriickt. .
Stellen Sie sicher, dass der Sensor auf der Rickseite des Gehauses eng an der Haut anliegt. -
Zunachst wird ,,---“ angezeigt.

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

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

¢ 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 zuriick.

Hinweise und Tipps

1.Die Herzfrequenzmessung ist in jedem Funktionsmodus mdglich.
2.Ein Sensor ist auf der Riickseite des Uhrengehduses angebracht. Der Sensor muss einen sténdigen
und festen Kontakt mit der Haut herstellen.
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3.Messen Sie Ihre Herzfrequenz nicht unter Wasser.

4.Reinigen Sie die Rickseite 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 gewéhrleisten.
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 fiir die Herzfrequenz

Sie kdnnen 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 kénnen |hr Training entsprechend verstérken oder verlangsamen. Dies kann
Ihnen 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 flir den fitnessorientierten
Leistungsbereich von 65% bis 85% der maximalen Herzfrequenz wird automatisch berechnet. Die
grafische Balkendarstellung aktiviert sich, wenn die vorgegebenen Herzfrequenzen nicht veréndert
werden.

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

¢ Sie befinden sich im Pulsalarmmodus.



e Driicken Sie fir 3 Sekunden die Mode-Taste, um in den Einstellmodus zu gelangen. Das vy
Alter ,Age” beginnt zu blinken. Nun kénnen Sie Ihr Alter mit der Start/Stopp-Taste und der
Reset-Taste einstellen. Halten Sie die Taste gedriickt, verédndern sich die Werte im Schnell-
lauf. Bestatigen Sie mit der MODE-Taste die Eingabe und Sie gelangen in die néchste
Einstellung.

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

=

e Sie kénnen nun den vorgegebenen Wert mit der MODE-Taste bestatigen oder die ge-

winschte Herzfrequenz mit der Start/Stopp-Taste und der Reset-Taste einstellen. L

2

==

¢ Verfahren Sie mit dem unteren Grenzwert genauso. y—
o

=

——

¢ Nachdem Sie alle Daten eingestellt haben, driicken Sie fiir 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 zurick.

9.2 Pulsalarm aktivieren

¢ Wechseln Sie mit MODE in den Pulsalarmmodus.

¢ Wenn die Herzfrequenz-Alarmfunktion bereits aktiviert ist und nach der Angabe des Alters und Ge-
schlecht, die berechneten Pulsgrenzen nicht verdndert wurden, erscheinen abwechselnd alle 2 Sekun-
den

n
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- die Trainingsobergrenze,
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- die Trainingsuntergrenze und

)
-
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- das Alter und Geschlecht.
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Wenn die Pulsgrenzen direkt eingegeben wurden, wechselt die Anzeige nur zwischen Trainings-
obergrenze und Trainingsuntergrenze.
¢ Wenn die Herzfrequenz-Alarmfunktion ausgeschaltet ist, erscheint ,,---“ und ,,oF* auf dem [

Display. ..oy

sl

e Driicken Sie die Start/Stopp-Taste, um die Herzfrequenz-Alarmfunktion an- oder auszuschalten.

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

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

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

¢ Herzfrequenz liegt unterhalb der eingestellten Trainingszone: Pulsmesser piept zweimal, ,L“ sowie die
erreichte Pulsfrequenz blinkt.



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 ertdnt
ein Signalton zu jeder vollen Stunde.

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

Alarmzeit einstellen
¢ Sie sind im Modus Weckalarm.
e Driicken Sie fur 3 Sekunden die MODE-Taste, um in den Einstellmodus zu gelangen.

e Die Stundenanzeige beginnt zu blinken. Nun kénnen Sie die Stunden mit der Start/Stopp- )
Taste und der Reset-Taste einstellen. Halten Sie die Taste gedriickt, gelangen Sie in den

Schnelllaufmodus.

¢ Mit der Mode-Taste bestétigen Sie die Eingabe und gelangen in die nachste Einstellung. -
Geben Sie die Minuten auf die gleiche Weise ein. ._- n

¢ Nachdem Sie alle Daten eingestellt haben, driicken Sie fiir 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 zurtick.



11. Stoppuhr-Modus
¢ Sie befinden sich im Stoppuhr-Modus.

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

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

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

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

¢ Die maximale Laufzeit betragt 99 Stunden, 59 Minuten und 59 Sekunden. Wird diese Zeit Gberschrit-
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.

(114
¢ Driicken Sie flr 3 Sekunden die MODE-Taste, um in den Einstellmodus zu gelangen. Die i,"' T
Stundenanzeige beginnt zu blinken. Nun kdnnen Sie die Stunden mit der Start/Stopp-Taste u_‘]u
und der Reset-Taste einstellen.



¢ Mit der MODE-Taste bestétigen Sie die Eingabe. Geben Sie die Minuten und g Eg—
Sekunden auf die gleiche Weise ein. Die maximale Zeit betragt 99 Stunden, i -]ﬂm
59 Minuten und 59 Sekunden. [ - JUIE
¢ Nachdem Sie alle Daten eingestellt haben, driicken Sie fiir 3 Sekunden die
Mode-Taste zum Verlassen des Einstellmodus. Falls innerhalb von 60 Sekunden keine Taste im Ein-
stellmodus gedriickt wird, kehrt die Pulsuhr automatisch zur Uhrzeitanzeige zuriick.

Countdown-Modus nutzen

e Driicken 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 Zuriickstellen des Countdowns auf die eingestellte Zeit drlicken Sie in gestopptem Zustand die
Reset-Taste.

e Sie kdnnen nun eine neue Zeit einstellen.

e |n den letzten 5 Sekunden vor Ablauf der Abwartszéhlung ertdnt ein Signalton flr jede verbleibende
Sekunde. Ist null erreicht, ertdnt der Signalton fiir 10 Sekunden.

¢ Driicken Sie eine beliebige Taste (auBer Light), um den Signalton zu stoppen.

13. Fehlerbehebung

1. Trockene Haut

¢ Verwenden Sie eine Leitpaste oder befeuchten Sie Finger und Handgelenk.

2. Der Finger hat keinen festen Kontakt mit dem Sensor

¢ Der Finger (nicht nur die Fingerspitzen!) muss flach und fest auf dem Sensor liegen und die Uhr sicher
am Handgelenk sitzen.



3. Haarige Arme
¢ Verwenden Sie eine Leitpaste auf dem Handgelenk.

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

14. Batterie und Entsorgung
Im Lieferumfang ist eine Lithium-Batterie CR2032 enthalten und bereits eingelegt. Die Lebensdauer der
Batterie betrégt ca. 30 Monate.

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

Verbrauchte Batterien gehdren nicht in den Hausmiuill. 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 enthélt Blei, Cd = Batterie enthalt Cadmium, Hg = Batterie enthalt Quecksilber. h dh

Bitte entsorgen Sie das Gerédt gemaB der Elektro- und Elektronik-Altgerate-Verordnung 2002/96/ E
EC-WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment). Bei Rickfragen wenden Sie sich bitte an die g
flr die Entsorgung zusténdige kommunale Behdrde.



15. Garantie

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

Die Garantie gilt nicht:

¢ im Falle von Schaden, die auf unsachgemaBer Bedienung beruhen

o fur VerschleiBteile

e flr Leuchtmittel

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

e bei Eigenverschulden des Kunden.

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

Die Garantie ist innerhalb eines Zeitraumes von 3 Jahren ab Kaufdatum gegenliber 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 Werkstétten. Weitergehende
Rechte werden dem Kunden (aufgrund der Garantie) nicht eingerdumt.



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.

Getting started: You can activate your heart rate monitor from the transport mode by pressing any
button for 5 seconds.

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.
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This heart rate monitor is thus particularly suitable for persons who cannot or do not wish to wear a chest
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 (CR2032 3 V 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.



- 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. Ideal 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 |Ideal 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

Sensor

Rear 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)

LIGHT button
i | WS )
Display ﬁ]ﬂ?ﬂ
&)
MODE button K Reset button
Finger sensor button

Start/Stop button

Front view of heart rate monitor
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- 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

e — Wit — W — (Bl — | G

time mode pulse alarm wake alarm stopwatch countdown mode
mode mode mode

¢ 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 ,.‘ ) ( )
display. EJH - EE}

¢ The date display automatically reverts to time display after L 8 8 seconds ( n
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

* 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.

¢ 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).

¢ 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.
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¢ 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.

¢ If 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 —
sensor at the back of the casing fits closely to the skin. At first, the display reads ,---".

e 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.

o |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.Set 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.

¢ Hold the MODE button down for 3 seconds to enter setting mode. The ,,Age” display starts [
flashing. Now you can set your age using the Start/Stop button and the Reset button. Hold
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.
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¢ 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.

¢ 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.

) J—

==

on,
¢ Do exactly the same with the lower limit value.

e Once all data has been set, press the MODE button for 3 seconds to exit setting mode. If no ) KT
buttons are pressed in setting mode within 60 seconds, the heart rate monitor automatically ||| on
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, =
Hib3-
- lower training limit, ) 'L#
L u? l"’"
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-age and gender. v

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. v

* 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.

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

e 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.

e The hours display starts flashing. Now you can set the hours using the Start/Stop button
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
in the same way. },‘ a

18

¢ 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

e You are now in stopwatch mode. CO—
nmn

(][] TEH

e To start the stopwatch, press the start/stop button again. The letters ,CHR" in the display n ﬁff

start flashing. TTE

e To activate the stopwatch at any time, press the start/stop button again. The amount of time [«
that has run is displayed. ll}ﬂ 0
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¢ You can continue timing at any time with the Start/Stop button.

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

¢ 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. H-}ﬂm
P LILY)

¢ Hold the MODE button down for 3 seconds in order to enter setting mode. The i."l T
hours display starts flashing. Now you can set the hours using the Start/Stop U:]U
button and the Reset button.

e Confirm input using the MODE button. Enter minutes and seconds in the same n Mmoo . T
way. The maximum time is 99 hours, 59 minutes and 59 seconds. [Tl Jug}ﬂ

¢ 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

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

e 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.

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

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

13. Troubleshooting

1. Dry skin

¢ 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 3V Lithium battery, CR2032 type is included in the scope of supply and has already been inserted.
Battery life is approximately 30 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 I'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.

Mise en service: Pour mettre en marche le cardiofréquencemetre depuis le mode transport, appuyez
pendant au moins 5 secondes sur le bouton de votre choix.

ATTENTION
Ce cardiofréquencemeétre 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
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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
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 cardiofréquencemetre 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 cardiofréquencemetre offre plusieurs fonctions : montre, chronométre, 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 |‘appareil avec un chiffon doux légérement humecté. N'utilisez pas de détergents ou de pro-
duits abrasifs !

- Pour le changement des piles, adressez-vous & un magasin spécialisé (pile au lithium CR2032 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 aprés-vente. Avant toute démarche, faites changer les piles. La garantie sera
annulée en cas d’ouverture ou de manipulation inappropriée du cardiofréquencemetre.

- Pour les sports a risques, veuillez tenir compte du fait que le port de la montre pulsométre peut repré-
senter 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 aupres 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 cardiofréquencemeétre 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 controler
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 adéqua-
tion avec celle-ci. Pour déterminer votre fréquence cardiaque maximale, la regle générale 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 systeme le corps brile respiration et de| stance au rythme | lature de maniere
cardiovascu- | surtout des la circulation du | et augmente la | ciblée et importante.
laire. graisses. Stimule |sang. Optimal | vitesse de base. |Risque élevé de
le systeme pour augmenter blessures pour les
cardiovasculaire, |l‘endurance de sportifs amateurs,
améliore la forme | base. en cas de maladies
physique. : Danger pour le
coeur.
Adapté a? |Idéal pourles |Contrdle 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

— W\ Capteur inférieur Ecran ﬁ]ﬂsﬁ
X\

Bouton Mode

Bouton Start/Stop

Bouton Reset

U\ Capteur digital

Vue arriére du cardiofréquencemétre Vue avant du cardiofréquencemeétre

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 Chronomeétre et Mode Compte
arebours)

- 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 chronométre 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

Mode Heure Mode Alarme fréquence  Mode Réveil Mode Chronométre
cardiaque

el - i — [ ol

e,
Ll |Hl]

Mode Compte
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 13 m 3 ( B
¢ Appuyez sur le bouton Start/Stop pour passer de I'affichage de IE ']HEH 8 Se‘con des IE E ]fH
I’heure a celui de la date.

. y ) e Mode Heure Affichage
¢ Sivous n’appuyez sur aucun bouton pendant 8 secondes, I'écran de la date
affichera de nouveau automatiquement I’heure.

¢ Aprées 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 accéder 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 Gréce 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 Lorsque I’écran mois/jour ou jour/mois clignote, vous pouvez sélectionner I'affichage européen jour/
mois (symbole d) ou I'affichage américain mois/jour (symbole m) avec le bouton Start/Stop ou Reset.

e Lorsque le symbole 12 heures ou 24 heures clignote, vous pouvez choisir un affichage de 12 ou 24
heures a I'aide du bouton Start/Stop ou Reset.
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e Lorsque le mot « beep » clignote a I'écran, vous pouvez activer (on) ou désactiver (off) le bip de vali-
dation a '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.

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

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

8. Mesure de la fréquence cardiaque

¢ Passez la montre a votre poignet.

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

e | a fréquence cardiaque mesurée s’affiche apres 5 a 8 secondes.

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

¢ Sila 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 fréquence cardiaque mesurée dans la fourchette de
performances (entre 65 et 85% de la fréquence cardiaque maximale) apparait a I’écran sous forme de
représentation graphique.

¢ 5 secondes aprés avoir relaché le bouton, le cardiofréquencemetre 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 I'arriére 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 arriére de la montre a I'aide d’un chiffon humide.

5.Ne passez pas de creme 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 séche ou trop épaisse, des problémes 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 & votre entraineur / médecin. Si vous entrez vous-méme
les limites de fréquence cardiaque, le graphique en barres sera désactivé.

e \Vous étes en mode Alarme fréquence cardiaque.

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

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

ton MODE.

p——]
mt
=

| A

¢ Vous pouvez a présent valider les valeurs prédéfinies avec le bouton MODE ou régler la H on
fréquence cardiaque voulue a I'aide des boutons Start/Stop et Reset.

| J—

an

——

* Procédez de la méme maniere pour la limite inférieure.

¢ 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.

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

v

- Limite supérieure d’entrainement, H ‘ 6],,,1
- Limite inférieure d’entrainement, ) '.;
L IE "‘c'"

- 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.

Lorsque la fonction Alarme fréquence cardiaque est désactivée, les messages « --- » et « v
oF » s’affichent a I'écran. .o
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 me-
sure du rythme cardiaque :
¢ Si la fréquence cardiaque est dans les limites de la zone d’entrainement prédéfinie :

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

La montre émet deux bips. Le symbole « H » et |a fréquence cardiaque mesurée clignotent a I'écran.
¢ Si 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
¢ Dans le mode Réveil, le signal des heures peut étre activé ou désactivé a I'aide du bou-

ton Reset. Lorsque le signal des heures est activé, 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 'heure de déclenchement de I'alarme

¢ Vous étes en mode Réveil.

¢ Appuyez pendant 3 secondes sur le bouton MODE pour passer en mode Réglage.

e | ’affichage des heures commence a clignoter. Vous pouvez a présent régler I'heure a I'aide EH
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 |: a
maniére, réglez les minutes.
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¢ 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.

11. Mode Chronométre
¢ \ous étes en mode Chronométre.

nnn
[ T]TE
e Pour démarrer le chronometre, appuyez sur le bouton Start/Stop. L'indication « CHR » se n W
met & clignoter a I’écran. T
e \Vous pouvez arréter le chronométre a tout moment en appuyant a nouveau sur le bouton ‘_W
Start/Stop. Le temps écoulé s’affiche alors. (R T[THE
¢ Vous pouvez ensuite redémarrer le chronometre a I'aide du bouton Start/Stop.
e Pour arréter et remettre a zéro le chronomeétre, il faut appuyer sur le bouton Reset.
¢ La 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 :
¢ Vous étes en mode Compte a rebours. =)
nn
L s

44



L’affichage des heures commence a clignoter. Vous pouvez a présent régler I’heure a I'aide

e Appuyez pendant 3 secondes sur le bouton MODE pour passer en mode Réglage. C—@
des boutons Start/Stop et Reset. [} ]U

¢ Validez le réglage a I'aide du bouton MODE. De la méme maniere, réglez les T
minutes et les secondes. La durée maximale pour le compte a rebours est de o Jljuu
99 heures, 59 minutes et 59 secondes.

e Une fois tous les paramétres 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
cardiofréquencemétre 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 aprées avoir
interrompu le compte a rebours.

¢ ous pouvez alors définir une nouvelle durée.

e Lors des 5 derniéres secondes du compte a rebours, une sonnerie se déclenche toutes les secondes.
Une fois le compte a rebours terminé, 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 probléme

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

e | 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

¢ Utilisez une pate conductrice au niveau du poignet.

4.Arythmie

¢ Dans ce cas, il est difficile d’obtenir une mesure correcte du pouls, les mesures réalisées étant irrégulieres.

14. Pile et élimination des piles usagées

Une pile au lithium CR2032 est fournie et déja installée dans la montre. La durée de vie de cette pile est
d’environ 30 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 ménageéres. Débarrassez-vous en chez votre commergant

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

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

Pb = Pile contenant du plomb. Cd = Pile contenant du cadmium. Hg = Pile contenant du
mercure.

Veuillez éliminer I'appareil suivant la directive relative aux vieux appareils électriques et
électroniques 2002/96/CE - WEEE (Déchets des équipements électriques et électroniques). Pour E
toute question, veuillez vous adresser aux autorités de la commune compétentes pour le traite- —
ment des déchets.
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ESPANOL

Estimados clientes:

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

Nuestro nombre es sinénimo 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 disposicion 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 pongalo también a disposicion de otros usuarios.

Puesta en operacioén: Para activar el pulsimetro desde el modo de transporte, pulse cualquier
tecla durante al menos 5 segundos.

ATENCION:

Mediante este pulsémetro 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 pulsdbmetro en su mufieca y luego
toque con el pulgar u otro dedo el sensor que se encuentra en el lado frontal del pulsémetro. A través de
la medicién desde el sensor para el dedo, pasando por el brazo, por el térax y por el otro brazo hacia el
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lado trasero del pulsémetro, es posible determinar en pocos segundos los latidos de su corazén, con la
exactitud de un ECG. Por lo tanto, este pulsdmetro 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, crondmetro, alarma de despertador y contador
regresivo de tiempo.

2. Indicaciones importantes

- Este pulsémetro esta destinado exclusivamente para la aplicacién personal propia y no para el uso
médico.

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

- Limpie el aparato con un pafio 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 3 V, tipo
CR2032).

- 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 caducarg, 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 dafios a causa de un uso inadecuado o bien incorrecto.

- Antes de usarlo debera controlarse que el equipo y el accesorio no presenten ningun dafio. En caso de
una duda, no lo use y dirigase a su comerciante o al servicio de posventa indicado.
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- Este pulsémetro es hermético al agua (50 m) y, por lo tanto, es apto para nadar. Sin embargo, mientras
estd 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 e inferior del entrenamiento asi como
la duracion y frecuencia del entrenamiento. De esta manera puede usted obtener resultados 6ptimos
durante el entrenamiento.

— ATENCION: Personas con enfermedades cardiocirculatorias 0 marcapasos deberan consultado un
médico 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
corazén contra sobrecargas (lo cual es aconsejable) y, por otra parte, podra obtener un efecto 6ptimo
con su entrenamiento. La tabla le proporciona algunas indicaciones sobre cdmo seleccionar su zona de
entrenamiento. La frecuencia cardiaca méaxima 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 méaxima 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 afios: 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 respiraciény | en el ritmo y aumenta | musculatura de
cardiovascular | quema el cuerpo la circulacion. | la velocidad. forma selectiva.
esta formada Ideal 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

Botén luminoso ,LIGHT*

s 5
g
1. AN
——++— Sensor Pantalla ﬁ]ﬂm
3
Botén MODE Boton Reset
K Boton del sensor para el dedo

Vista posterior del pulsometro Vista frontal del pulsémetro

Boton Start/Stopp

5. Funciones de los botones
MODE

- Cambia entre los diferentes modos

- mantener pulsado: acceder al modo de ajuste

- Seleccion (en modo de ajuste)

- mantener pulsado: abandonar el modo de ajuste
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START/STOP

- Visualizacion de la hora y fecha

— Start/Stopp (en modo de crondmetro 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

- Conexion/desconexion de sefial horaria (Modo de alarma de despertador)
- Reposicion del crondmetro 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 funcién

eﬁ~~~mw

Modo de indicacién de Modo de alarma de Modo de alarma de Modo de Modo de contador
la hora pulso despertador cronégrafo regresivo de tiempo

¢ Para seleccionar cada uno de los modos de funcién use Vd. el botén MODE.
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7. Modo de indicacidn de la hora
Indicacién de la hora y de la fecha

e Pulse Vd. el botdn Start/Stopp para cambiar entre la indicaciéon de [ ( o ( .
la hora y de la fecha. 'E:}B - |EE ™
¢ |Laindicacién de la fecha retorna automaticamente a la indicacién 8 segundos
de la hora después de 8 segundos, si no se ha pulsado botén Modo de Indicacion
alguno. indicacion de lafecha
de la hora

e Si la indicacion 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

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

e Con el boton 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 botdn Start/Stopp o
con el botén Reset. Si mantiene pulsado el botdn, accedera al modo de ajuste réapido Con el botén
MODE confirma Vd. el valor ingresado y accede al ajuste siguiente.

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

¢ 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 botdn Start/Stopp o el botén Reset.
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¢ Cuando la palabra ,Beep“ comienza a parpadear en la pantalla, puede Vd. seleccionar entre conectar
(on) o desconectar (off) el tono de confirmacion, accionando el boton Start/Stopp o el botén Reset. Si
estd conectado el tono de confirmacién, se escuchara un breve pitido cada vez que se pulsa un botén.

¢ 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 botén alguno durante 60 segundos, el pulsémetro retorna automa-
ticamente a la indicacion de la hora.

8. Medicion de la frecuencia cardiaca

e Fije el pulsdmetro a su mufieca.

¢ Coloque 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

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

e Si la alarma del pulso estéd conectada, se visualiza adicionalmente la frecuencia cardiaca relativa.

e Si la 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".

¢ 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.

e 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 estd 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 pafio 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 transmision de la sefial.

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

V/d. puede ajustar una zona de entrenamiento con una frecuencia cardiaca superior e inferior de ent-
renamiento. Durante la medicién 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 calculard 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 o médico. Si se introducen los
limites de la frecuencia cardiaca, la visualizacién grafica no se activa.
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¢ \/d. se encuentra en el modo de alarma del pulso. [a—
e Pulse durante 3 segundos el boton MODE, para acceder al modo de ajuste. Ahora comi- R
enza a parpadear la edad ,,Age“. A continuacion puede Vd. ajustar su edad con el botén
Start/Stopp y el botdn Reset. Si mantiene pulsado el botdn, los valores varian en el modo
de ajuste rapido. Una vez confirmado el valor ingresado con el boton MODE, accede Vd. al e
ajuste siguiente. H EH
¢ Ahora comienza a parpadear el sexo. Seleccione el sexo ,M“ (masculino) y ,F“ (femenino)

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

frecuencia cardiaca deseada mediante el boton Start/Stopp y el botén Reset. on
e Para ajustar el valor limite inferior proceda de la misma manera. ) [a—

¢ Una vez ajustados todos los datos, mantenga pulsado durante 3 segundos el botén MODE, L
para abandonar el modo de ajuste. Si en el modo de ajuste no se pulsa botén alguno du-
rante 60 segundos, el pulsdmetro retorna automaticamente a la indicacién de la hora.

9.2 Activar la alarma del pulso

¢ Acceda al modo de alarma del pulso mediante el botén MODE.
e Si ya estd activada la funcién 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

Hibd-

— el limite superior de entrenamiento,
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— el limite inferior de entrenamiento y v

)
-
=]

o
——

- la edad y sexo. H v?_HJ
1]
L

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

Si esta desconectada la funcion de alarma de la frecuencia cardiaca, aparecera ,,---“y ,,oF“ v
en la pantalla.

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

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

frecuencia cardiaca:

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

¢ La frecuencia cardiaca se encuentra sobre la zona de entrenamiento ajustada: el pulsdmetro 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“y 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 boton Reset. Si esta activada la sefial de horas, en la pantalla aparecera el sim-
bolo de campana y se escuchara un tono de sefial al completarse cada hora.

¢ Para conectar y desconectar la alarma de despertador en el modo de alarma de
despertador, use el botdn Start/Stopp. Mientras estd 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 botén (excepto el botdn de
iluminacion).

Ajustar la hora de alarma

e Vd. estd en el modo de alarma de despertador.

e Pulse durante 3 segundos el boton MODE, para acceder al modo de ajuste. G

¢ Laindicacion de las horas comienza a parpadear. Ahora puede Vd. ajustar las horas con :EBH‘
el botdn Start/Stopp y el botdn Reset. Si mantiene pulsado el botén, accedera al modo de J
ajuste rapido.

¢ Con el botén MODE confirma Vd. el valor ingresado y accede al ajuste siguiente. Entre Vd. los minutos
de la misma manera.
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¢ Una vez ajustados todos los datos, mantenga pulsado durante 3 segundos el boton 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 indicacién de la hora. LR
11. Modo de crondmetro
e Vd. se encuentra en el modo de cronémetro. CO—
nmn
[T TE
¢ Para poner en marcha el cronémetro, pulse el botdn Start/Stopp. En la pantalla comienza a n ﬁ—l.r
parpadear la indicacion ,,CHR*. T
e \/d. puede detener en cualquier momento el crondmetro, pulsando nuevamente el boton - “]T
Start/Stopp. El pulsémetro indica el tiempo transcurrido. e

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

¢ Mediante el botédn Reset puede Vd. reposicionar a cero la indicacién, mientras el crondmetro esta
detenido.

e El 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.

59



12. Modo de contador regresivo de tiempo
Ajuste del contador regresivo de tiempo:

¢ \/d. se encuentra en el modo de contador regresivo de tiempo. i".']Tr
. i
e Pulse durante 3 segundos el botén MODE, para acceder al modo de ajuste. La indicacion LU
de las horas comienza a parpadear. Ahora puede Vd. ajustar las horas con el o )

boton Start/Stopp y el botdn Reset. ﬂ Il}

¢ Confirme la entrada con el botén MODE. Entre los minutos y segundos de la

misma manera. El tiempo maximo a medir es de 99 horas, 59 minutos y 59 [ — g—
segundos. fl - .Jn""
U‘ L P ulJU

¢ 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 botdn alguno
durante 60 segundos, el pulsdmetro retorna automaticamente a la indicacién de la hora.

Utilizar el modo de contador regresivo de tiempo

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

e Para detener el contador regresivo de tiempo, pulse el boton Start/Stopp.

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

e 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 sefial. Cuando el conteo llega a cero, la sefial se escuchara durante 10 segundos.
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¢ Para desconectar la sefial pulse cualquier botdn (excepto el botdn de iluminacion).

13. Eliminacién de fallas

1.Piel seca

¢ Aplique una pasta conductora o humedezca los dedos y la mufieca.

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

¢ L os 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 mufieca.

3.Brazos peludos

¢ Aplique una pasta conductora sobre la murieca.

4.Arritmias cardiacas

¢ En estos casos es muy dificil una correcta medicion 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 CR2032 que ya esta colocada. La vida Util de
la pila es de 30 meses aproximadamente.

La pila del pulsdmetro 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 doméstica. Eliminelas por medio de su comer-
ciante de electrodomésticos o su proximo centro de recogida de materiales reciclables. A
eso existe la obligacion legal.

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

Pb = pila contiene plomo, Cd = pila contiene cadmio, Hg = pila contiene mercurio.

61



Sirvase eliminar los desechos del aparato de acuerdo con la Prescripcién para la Eliminacién de E
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 ¢ 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.

Messa in servizio: Per riattivare il cardiofrequenzimetro dalla modalita di trasporto, premere un pulsante
qualunque per almeno 5 secondi.

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
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cardiaco viene rilevato e indicato con precisione ECG, senza indossare una fastidiosa fascia toracica. A
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 po-
chi secondi. Questo cardiofrequenzimetro € quindi idoneo specialmente per le persone che non possono
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 € 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
solventil

Far eseguire la sostituzione delle batterie da un negozio specializzato (batteria al litio CR2032 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
pud rappresentare una fonte supplementare di lesioni.

Questo apparecchio pud essere usato solo per lo scopo per cui € stato sviluppato e nel modo descritto
nelle istruzioni per I'uso. Qualunque altro uso non appropriato pud 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 |‘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 I‘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»

—— 1 Sensore Display ﬁjﬂ;ﬁ
A

Tasto Start/Stopp

Tasto MODE Tasto Reset
K 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

s — W — | WK

— > | nnn

U
Modalita Orario Modalita Allarme Modalita Allarme Modalita
frequenza cardiaca sveglia Cronometro

paT

Ll 1%
Modalita Countdown
(conto alla rovescia)

e 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 [

della data. 'E]ﬂ - ‘EE }
e Se non vengono premuti tasti per 8 secondi, I‘indicazione della data - o 8 secondi { Y

ritorna automaticamente all‘ora attuale. Modalita Orario Indicazione
e 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

* Premere il tasto MODE per 3 secondi per passare alla modalita Impostazione. L‘indicazione dei secondi
inizia a lampeggiare. |l 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 l'immissione e passare all‘impostazione successiva.

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

¢ 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.

¢ 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 ¢ attivato, risuona un breve segnale acustico
(bip) ad ogni pressione dei tasti.
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¢ 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 |‘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 )
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 l‘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
I'indicazione «L». Un valore al di sopra del limite superiore viene indicato con una «H».

¢ Inoltre, 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.

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

Avvertenze e suggerimenti

1. La misurazione della frequenza cardiaca pu0 essere effettuata in ogni modalita funzionale.

2. Un sensore ¢ 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 pud 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 I‘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. Il 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 I‘ausilio del tasto Start/Stop e
del tasto Reset. Tenendo premuto il tasto i valori cambiano velocemente (modalita veloce). H
Premere il tasto MODE per confermare |'immissione e passare all‘impostazione successiva.
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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. H EH
* E possibile confermare il valore preimpostato con il tasto MODE oppure impostare la fre-
quenza cardiaca desiderata con I‘ausilio del tasto Start/Stop e del tasto Reset. H Y
on,
e Procedere in modo analogo per il limite inferiore.
vy__

¢ Una volta impostati tutti i dati, premere il tasto MODE per 3 secondi per uscire dalla modali- )
ta Impostazione. Se nella modalita Impostazione non vengono premuti tasti per 60 secondi, ||, o
il cardiofrequenzimetro rivisualizza automaticamente |‘ora attuale.

=]

9.2 Attivazione dell‘allarme frequenza cardiaca

¢ Passare con MODE alla modalita Allarme frequenza cardiaca.
e 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,

[

==

=

fotet
=]

- il limite inferiore di allenamento e

[

)
-
=]

P——
-

- |‘'eta e il sesso.

I

==
)
==
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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.
¢ Se la funzione Allarme frequenza cardiaca ¢ disattivata, sul display compare «---» g «oF». [

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

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

possibilita di allarme:

¢ La frequenza cardiaca & dentro la zona di allenamento impostata: il cardiofrequenzimetro emette un

solo bip.

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

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

¢ Nella modalita Allarme sveglia il segnale orario si attiva e disattiva con il tasto Reset. Se )
il segnale orario € attivato, sul display compare il simbolo del campanello e un segnale 'I-Elﬂv
acustico risuona ogni ora piena. L LR

¢ | ‘allarme sveglia nella modalita Allarme sveglia si attiva e disattiva con il tasto Start/
Stop. Se I‘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 disatti-
vare l‘allarme.

10. Modalita Allarme sveglia ﬁ
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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. EHH

¢ | ‘indicazione dell‘ora inizia a lampeggiare. E possibile impostare I‘'ora con I‘ausilio del tasto
Start/Stop e del tasto Reset. Tenendo premuto il tasto si passa alla modalita veloce.

* Premere il tasto MODE per confermare I'immissione e passare all'impostazione successiva.
Immettere i 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 I‘ora attuale.

11. Modalita Cronometro
e Ci troviamo nella modalita Cronometro.

¢ Premere il tasto Start/Stop per avviare il cronometro. L'indicazione «CHR» inizia a lampeg-
giare sul display.

o E possibile arrestare il cronometro in qualunque momento ripremendo il tasto Start/Stop. Sul
display appare l‘indicazione del tempo trascorso.
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o E possibile continuare il cronometraggio del tempo in qualungue momento con il tasto Start/Stop.

¢ || tasto Reset consente di azzerare |‘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

e Ci troviamo nella modalita Countdown.

* Premere il tasto MODE per 3 secondi per passare alla modalita Impostazione.
L'indicazione dell‘ ora inizia a lampeggiare. E possibile impostare I‘ora con
I‘ausilio del tasto Start/Stop e del tasto Reset.

® Premere il tasto MODE per confermare I'immissione. Immettere i minuti e i se- T
condi allo stesso modo. Il tempo massimo e di 99 ore, 59 minuti e 59 secondi. u: nn

¢ 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.

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

¢ E possibile impostare ora un nuovo tempo.

¢ 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 ditol) deve essere appoggiato piatto e con forza sul sensore con
il cardiofrequenzimetro ben fissato al polso.

3. Braccia pelose

¢ Applicare una pasta conduttrice sul polso.

4. Aritmie cardiache

¢ In 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 CR2032 gia inserita. La durata di servizio della

batteria e di circa 30 mesi.

La batteria del cardiofrequenzimetro deve essere sostituita esclusivamente da uno specia-
lista (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.
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Avvertenza: queste indicazioni sono riportate sulle batterie contenenti sostanze tossiche: Pb = la batteria
contiene piombo, Cd = |a batteria contiene cadmio, Hg = la batteria contiene mercurio.

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

TURKCE

Sayin Miisterimiz,

Imalatimiz olan bir Grlind tercih etmenizden dolayl memnuniyetimizi belirtmek isteriz.

Adimiz, Isi, Agirlik, Kan Basincl, Vicut Isisi, Nabiz, Yumusak Terapi, Masaj ve Hava alanlarinda ayrintil
olarak kontrolden gegirilmis ylksek kaliteli triinlerin simgesidir.

Litfen bu kullanma talimatini dikkatle okuyup sonraki kullanimlar igin saklayiniz, diger kullanicilarin da
okumasina olanak taniyiniz ve belirtilen agiklamalara uyunuz.

Dostane tavsiyelerimizle
Beurer Miessesesi

1. Genel bilgi ve uyanilar
CALISTIRMA: Saatin, sevk modundan etkinlestiriimesi i¢in herhangi bir digmeye en az 5 saniye basin.
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DiKKAT:

Goguls kemeri olmayan bu nabiz dlgme saati ile, kalp frekansinizi denetleyebilirsiniz ve antrenman he-
definize gore, Ust ve alt sinir degerlerini ayarlayabileceginiz bir antrenman programi secebilirsiniz. Kalp
atislariniz, rahatsiz edici bir gdguis kemeri takmaniza gerek kalmadan, EKG hassasliginda tespit edilir ve
gosterilir. Bunun icin sadece saati bileginize takiyorsunuz ve parmaginizla, keza bas parmaginizla saatin
On ylziindeki sensdre dokunuyorsunuz. Parmak sensériinden, kolunuz, bedeninizin (st kismi, diger kolu-
nuz ve nabiz 6lgme saatinin arka ylziindeki sensére kadar yapilan élgme islemi Uzerinden, kalp atislariniz
birkac saniye icinde EKG hassasliginda belirlenir. Bu sayede bu nabiz 8lgme saati 6zellikle gégus kemeri
takamayan veya takmak istemeyen kisiler ve yurlyls veya hizli yriyUs gibi spor turleri igin uygundur.

Bu nabiz 6lgme saati ayrica normal saat, kronometre, galar saat (alarm) ve geri sayim zamanlayicisi
fonksiyonlarina da sahiptir.

2. Onemli bilgi ve uyarilar

- Bu nabiz élgme saati sadece kisisel kullanim i¢in tasarlanmistir ve tibbi kullanim icin éngdrilmemistir.

- Cihazi asiri 1si derecelerine, titresimlere ve sallantilara maruz birakmayiniz.

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

- Cihazda pil degistirme islemini litfen yetkili bir satici veya servise yaptiriniz (CR2032 3 V lityum pil).

- Kullanilmis piller ev ¢dpiine atilmamalidir. Kullaniimis pilleri ltfen ilgili toplama merkezlerine veya
saticilara veriniz. .

- Lutfen kendiniz cihazda herhangi bir onarim yapmay1 denemeyiniz. Urin ile ilgili bir sikayetiniz veya
itiraziniz varsa, liitfen saticiniza veya servis adresine basvurunuz. Sikayet veya itirazdan énce, Iltfen
cihazin pilini degistirtiniz. Cihazin agilmasi veya gerektigi gibi kullaniimamasi durumunda, garanti hakki
gecersiz olur.

- Riskli sport tirleri yaparken, bu nabiz élgme saatinin kullaniminin ek bir yaralanma kaynag teskil
edebilecegi hususuna lltfen dikkat ediniz.
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- Bu cihaz sadece gelistirilmesinde éngoriilmiis 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 igin sorumluluk kabul etmez.

- Kullanim dncesinde, cihazda gérinir hasarlarin olmadigindan emin olmak igin, gereken kontrol(i
yapiniz. Emin degilseniz, cihazi kullanmayiniz ve saticiniza veya bildirilen yetkili servise basvurunuz.

- Bu nabiz élgme saati su gecirmez (50 m) ve boylelikle yiizerken kullaniimaya elverislidir. Fakat ylizme
esnasinda herhangi bir tusa basmayiniz, tabii ki herhangi bir nabiz élgme islemi de yapmayiniz.

- Glines kremi veya benzeri Urlinler ile temasi énleyiniz, ¢linki bu tir Grlinler cihaz Gzerindeki yazilara ve
hatta cihazin plastik parcalarina zarar verebilir.

- Litfen kisisel Ust ve alt antrenman kalp frekans degerleriniz, antrenman siireniz ve kag kez antrenman
yapacaginiz hususunda bilgi almak igin, antrendriiniize 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 élgcme saatini sadece
doktorlarina danistiktan sonra kullanmalidir.

3. Bilinmesi gerekenler

Bu nabiz 6lgcme saati, insanlarin nabzini lgmeye yarar.

Farkli ayar olanaklari sayesinde, kisisel antrenman programinizi destekleyebilir ve nabzinizi denetleyebi-
lirsiniz. Nabzinizi antrenman esnasinda denetlemelisiniz, ¢clinkl bu sayede hem kalbinizi asin zorlanmaya
karsI korumus olursunuz, hem de bdylelikle en verimli antrenman sonuglarini elde edersiniz.

Miteakip tablo size antrenman kosul ve dzelliklerini segmenizde yararli olabilecek bazi bilgiler sunmaktadir.
Azami kalp frekansi, yas ylkseldikge azalir. Bu nedenle, antrenman nabiz degerleri ile ilgili bilgiler daima
azami kalp frekansina bagli olarak dikkate alinmalidir. Azami kalp frekansinin belirlenmesi icin su pratik
formdil gecerlidir:

Erkekler igin: 220 - Yasiniz = Azami kalp frekansi

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

Kalp saglik |Yag yakma alani | Saglikh spor | Kuvvet ve kondisy- | Anaerobik
alani alami on alani antrenman
Azm. kalp | 50-60% 60-70% 70-80% 80-90% 90-100%
frekansi
orani
Etki Kalp ve kan | Viicut, yaktigi Solunumun | Hiz performasinin | Bos zamaninda
dolasim kalorilerin yizde |ve kan daha iyi olmasini spor yapan kisilerde
sisteminin orani agisindan dolasiminin | ve temel hizin yik- | yaralanma riski
guclendi- cogunu yag daha iyi selmesini saglar. ylksektir, hastalik
rilmesi hiicrelerinden 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
saghgi ve zindeligi | idealdir.
duzeltir.
Kim igin Yeni Agirlik kontrolii 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 Saglikli spor | Kuvvet ve kondisy- | Gelisim alani
antrenman antrenmani | on antrenmani antrenmani
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4, Saatin tarifi

Sensor

Nabiz 6lgme saatinin arkadan goriiniisti

5. Tus fonksiyonlari
MOD

- Farkl modlar arasindan gegcis igin

- Basili tutulunca: Ayar moduna gegilir

- Secim (ayar modunda)

- Basili tutulunca: Ayar modundan gikilir
START/STOP

- Saat goriintust / Tarih gorintisl ekrani

Isik tusu ,,LIGHT*
Ekran ﬁ‘"; Jﬂgﬂ ]
MOD tusu Reset tusu
G\ Parmak sensorii tusu

Nabiz 6lgme saatinin 6nden
goriintisii

Start/Stop tusu

- Start/Stop (kronometre ve geri sayim modu (Countdown)

- Alarm acik/kapali (¢alar saat / alarm modu)

- Ayar degerlerinin yukseltiimesi (ayar modunda)
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RESET

— Saat sinyali agik/kapali (calar saat alarmi modu)
- Kronometrenin ve geri sayim modu

- Ayar degerlerinin dustrilmesi (ayar modunda)
ISIK

Yakl. 3 saniye ekran arka alaninin aydinlatimasi

6. Modlara genel bakis
Fonksiyon modlari
¢ Fonksiyon modlarinin herbirini mod tusu ile secebilirsiniz.

— [ — W — — [He

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

7. Saat modu
Saat gdstergesi ve tarih gdstergesi
e Saat gOstergesi ve tarih gostergesi arasinda gegis yapmak icin, start/ /.

stop tusuna basiniz. ‘EJH - 'E.E],
* Herhangi bir tusa basilmazsa, tarih gostergesi 8 saniye sonra IC-30% 8 saniye ( H

otomatik olarak saat gdstergesine geri doner. Saat modu Tarih go-
¢ 12 saat gosterge modunda (bakiniz 6.), sol ekran kisminda gériin- stergesi

ttlenen bir ,,P* harfi ile, giinlin ikinci yarisi belli edilir.
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Zaman ve tarih ayarlanmasi

¢ Ayar moduna gegmek icin, MOD tusuna 3 saniye boyunca basiniz. Saat gdstergesi yanip sénmeye
baslar. Saniyeleri Start/Stop tusu veya reset tusu ile sifirlayabilirsiniz.

¢ MOD tusu ile, ayarlamak istediginiz ilgili verileri (dakika, saat, yll, ay, glin) seginiz.

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

e E§er ay-giin gostergesi veya giin-ay gostergesi yanip sénerse, start/stop veya reset tusu ile, Avrupa
trd tarih goruintlsi (glin-ay / d semboli goriindr) ile Amerika tlr( tarih gériintisi (ay-giin / m semboli
g0ruindr) arasinda se¢im yapabilirsiniz.

e EJer 12 veya 24 saat semboli yanip sénerse, start/stop tusu veya reset tusu ile, 12 veya 24 saat go-
stergesi arasinda secim yapabilirsiniz.

¢ Eger ekranda ,Beep” kelimesi yanip sénerse, start/stop tusu veya reset tusu ile, tasdik sesi agik (on)
veya kapali (off) arasinda segim yapabilirsiniz. Tasdik sesi agik oldugunda, her tusa basildiginda kisa bir
biip sesi duyulur.

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

¢ Ayar modunda 60 saniye icinde herhangi bir tusa basilmazsa, nabiz élgme saati otomatik olarak saat
gobstergesine geri doner.

8. Kalip frenkansi 6l¢iilmesi
e Saati bileginize takip baglayiniz.

—_

¢ Bir parmaginizi sensériin Uzerine koyunuz ve en az 5 saniye sensoriin izerine basili tutunuz.

Cihaz gévdesinin arka ylizlindeki sens6r(in cildinize iyice temas ediyor olmasini saglayiniz.
Once ,---“ gosterilir.

¢ 5 - 8 saniye sonra, tespit edilen kalp frekansi gosterilir.
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* Nabiz alarmi agiksa, ek olarak relatif (goreceli) kalp frekansi da gosterilir.

e Olglilmis olan kalp frekansi nabiz alt sinirinin altindaysa, bu durum bir ,,L* harfi ile gosterilir.
Nabiz Ust siniri tizerindeki bir deger ise, bir ,H* harfi ile gdsterilir.

e Eger nabiz alarm modunda yas ve cinsiyet lizerinden belirlenmis nabiz sinirlari degistirilmemisse, kalp
frekansiniz saglikl spor icin gecerli performans araliginda, kalp frekansinin azami %65 - %85 kadari
olan béluminde grafik seklinde gdsterilir.

e Tusun serbest birakimasindan 5 saniye sonra, nabiz élgme saati daha énce son kullanildigi moda geri
doner.

Notlar ve yararh bilgiler

1. Kalp frekansi 6l¢ciimi her fonksiyon modunda yapilabilir.

2. Saat gdvdesinin arka ylziine bir sensor takiimistir. Bu sensor ve cilt arasinda siirekli ve sabit bir temas
olmasi gerekir.

3. Kalp frekansinizi su altinda élgmeyiniz.

4. Cihazin arka yiizini 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 iletilmesini saglayiniz.

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

8. Parmak uglarinizi nemlendiriniz veya iletken bir macun kullaniniz.

9. Olgme esnasinda bileginizin dénmemesine ve kivriimamasina dikkat ediniz.

9. Kalp frekansi i¢in alarm fonksiyonu
Ust ve alt antrenman kalp frekansi olan bir antrenman araligi girebilirsiniz. Bir nabiz lgme isleminde, iki
kez galan bir piip sesi lizerinden, ayarladiginiz antrenman araligi disinda oldugunuz bildirilir ve bdylelikle
antrenmaninizi yogunlastirabilir veya yavaslatabilirsiniz. Bu size, belirlediginiz antrenman hedefinize daha
iyi ulasmanizda yardimci olabilir.
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9.1 Antrenman sinirlarinin ayarlanmasi
Burada iki olanaga sahipsiniz:

1. Yasinizi ve cinsiyetinizi giriniz ve azami kalp frekansinin %65 - %85 oranlar arasindaki saglikl spor igin
gecerli performans araligi otomatik olarak hesaplanir. Eger bildirilen kalp frekanslari degistirimezse,
grafiksel cubuk gdsterimi devreye girer.

2. Ust ve alt kalp frekansi sinir degerlerini, ,,Bilinmesi gerekenler* kisminda verilen bilgilere gére belirleyi-
niz ya da antrendriiniize veya doktorunuza danisiniz. Kalp frekanslarini kendiniz girerseniz, grafiksel
gubuk gosterimi aktif degildir.

¢ Nabiz alarm moduna girmis durumdasiniz.

¢ Ayar moduna ge¢mek i¢in, mod tusuna 3 saniye boyunca basiniz. Yas ,,Age“, yanip son- v
meye baslar. Simdi yasinizi start/stop tusu ve reset tusu ile ayarlayabilirsiniz. Tusu basil R
tuttugunuz zaman, degerler hizli ilerleme modunda degisir .

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

¢ Cinsiyet yanip sdnmeye baslar. Cinsiyeti ,M“ (erkek) ve ,F* (kadin) olarak start/stop tusu ve v

reset tusu ile seciniz. MOD ile tasdik ediniz.

(]
"

p——]
L
P——7

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

e Tum verileri ayarladiktan sonra, ayar modundan ¢ikmak i¢in 3 saniye boyunca mod tusuna ol
basiniz. Ayar modunda 60 saniye icinde herhangi bir tusa basiimazsa, nabiz éigcme saati
otomatik olarak saat gstergesine geri doner.

on

P——
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9.2 Nabiz alarminin aktiflestiriimesi

* MOD ile, nabiz alarmi moduna geginiz.

e Kalp frekansi alarm fonksiyonu zaten aktiflestiriimisse ve yas ve cinsiyet bilgileri girildikten " ] 6}
sonra, hesaplanmis olan nabiz sinirlan degistiriimediyse, sirayla degiserek her 2 saniyede bir \I{ { 1§ §o°
asagidaki veriler gosterilir:

- Antrenman Ust sinir, ) "g
L IE l{U"

) Am—

— Antrenman alt siniri, H EH’“'
| A
- Yas ve cinsiyet. T T

Nabiz sinirlari dogrudan girildiyse, gdsterge sadece antrenman Ust sinir ve antrenman alt siniri arasinda
degisir.
e Kalp frekansi alarm fonksiyonu kapaliysa, ekranda ,,---“ ve ,,0F“ g0sterilir.
¢ Kalp frekansi alarm fonksiyonunu agmak veya kapatmak icin, start/stop tusuna basiniz.
Aktiflestirilmis nabiz alarmi fonksiyonunda, kalp frekansi 6lgimii yapildiginda su alarm segenekleri s6z
konusu olur:
e Kalp frekansi, ayarlanmis antrenman ayarligi dahilinde: ~ Nabiz dlgme saati bir kez 6ter.
e Kalp frekansi, ayarlanmis antrenman ayarligindan yliksek: Nabiz 6lgme saati iki kez éter, ,H" ve
ulasiimis olan nabiz frekansi yanip séner.
e Kalp frekansi, ayarlanmis antrenman ayarligindan disik: Nabiz lgme saati iki kez 6ter, ,L* ve ulasiimis
olan nabiz frekansi yanip séner.
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10. Calar saat alarmi modu

e Saat sinyalini, calar saat alarm modunda reset tusu ile acabilir ve kapatabilirsiniz.
Saat sinyali aktiflestiriimisse, ekranda ¢an semboli gésterilir ve her tam saat basinda
bir sinyal sesi duyulur.

¢ Calar saat alarmini, calar saat alarm modunda start/stop tusu ile agabilir ve kapatabi-
lirsiniz. Calar saat alarmi aktiflestiriimisse, ekranda bil sembol gériinir ve girilmis olan
zaman geldiginde, 30 saniye boyunca alarm ¢alar. Alarm sesini kapatmak icin, herhangi

bir tusa (1sik harig) basiniz.

Alarm zamaninin ayarlanmasi

e Calar saat alarmi modundasiniz.
¢ Ayar moduna gegmek icin, MOD tusuna 3 saniye boyunca basiniz.
e Saat gOstergesi yanip sonmeye baslar. Simdi saati start/stop tusu ve reset tusu ile ayarlaya-
bilirsiniz. Tusu basili tuttugunuz zaman, hizli ilerleme moduna gegersiniz. .EBH‘

* Mod tusu ile girdiginiz verileri tasdik ediyorsunuz ve bir sonraki ayara gegiyorsunuz.
Dakika verilerini de ayni sekilde giriniz. }: "

e Tum verileri ayarladiktan sonra, ayar modundan ¢ikmak i¢in 3 saniye boyunca mod tusuna
basiniz. Ayar modunda 60 saniye icinde herhangi bir tusa basilmazsa, nabiz élgme saati otomatik ola-

rak saat gostergesine geri doner.
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11. Kronometre modu
¢ Kronometre modundasiniz. oy

e Kronometreyi baslatmak igin, start/stop tusuna basiniz. Ekranda ,,CHR® gériintsi yanip
sénmeye baslar.

e Kronometreyi, start/stop tusuna tekrar basarak, her zaman durdurabilirsiniz. H ﬂ
Gegmis olan slre gosterilir.

e Kronometre ile zaman tutma islemini, start/stop tusu ile her zaman devam ettirebilirsiniz. fin
¢ Reset tusu ile gostergeyi, durdurulmus konumdayken sifirlayabilirsiniz. e
e Kronometre ile tutulabilecek azami siire: 99 saat, 59 dakika, 59 saniye. Bu slire asildidi za-

man, sayag yine 0 saat, 0 dakika ve 0 saniye konumundan itibaren saymaya baslar.
12. Geri sayim modu
Geri sayim siiresinin ayarlanmasi
e Geri sayim modundasiniz. ﬁT

. . i . U']Ilﬂﬂ

e Ayar moduna gegmek icin, MOD tusuna 3 saniye boyunca basiniz. Saat gdstergesi yanip

sénmeye baslar. Simdi saati start/stop tusu ve reset tusu ile ayarlayabilirsiniz. ﬁ T

* MOD tusu ile, girdiginiz verileri tasdik ediniz. Dakika ve saniye verilerini de ayni sekilde giriniz. LIy
Azami sure: 99 saat, 59 dakika, 59 saniye.
® Tum verileri ayarladiktan sonra, ayar modundan ¢ikmak igin 3 saniye boy-
unca mod tusuna basiniz. Ayar modunda 60 saniye i¢cinde herhangi bir tusa
basiimazsa, nabiz 6lgme saati otomatik olarak saat géstergesine geri doner.
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Geri sayim modunun kullaniimasi

e Geri sayimi baslatmak igin, start/stop tusuna bir kez basiniz. Geri kalan sire surekli ekranda gosterilir.

¢ Geri sayimi durdurmak igin, start/stop tusuna basiniz.

e Geri sayimi ayarlanmis siireye geri almak icin, geri sayma islemi durdurulmusken, reset tusuna basiniz.

e Simdi yeni siireyi ayarlayabilirsiniz.

e Geri sayllan slirenin bitimine 5 saniye kala, bu son bes saniye icinde her bir saniye i¢gin bir sinyal sesi
duyulur. Sifira ulasilinca, sinyal sesi 10 saniye boyunca calar.

e Sinyal sesini durdurmak icin, herhangi bir tusa (isik harig) basiniz.

13. Hata giderme

1. Kuru cilt

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

2. Parmak sensére sabit ve saglam temas etmiyor.

¢ Parmak (sadece parmak ucu degil), sensére yassi ve saglam sekilde temas etmelidir ve saat saglam
sekilde bilege oturmalidir.

3. Killi kollar

¢ Bileginize iletken bir macun surlniz.

4. Kalpte ritmik calisma bozukluklari

¢ Bu durumda dogru bir nabiz élgimii gok zordur, dlgme slirelerinin muntazam olmamasi olasiligi dikkate
alinmalidir.
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14. Pil ve giderme
Teslimat kapsaminda bir lityum pil (CR2032) vardir ve bu pil cihaza takilmistir. Pilin dmri yakl. 30 aydir.
Nabiz saatinin pili sadece bir uzman (uzman her saatci veya saat atdlyesi) tarafindan

degistirilmelidir. Aksi halde garanti haklari kaybolur.

Kullaniimis piller ev ¢épline atiimamalidir. Pilleri ilgili elektronik cihaz saticiniz veya yerel
toplama merkezleri Gzerinden gideriniz. Buna yasal olarak yukumltstiniz.

Bilgi: Asagida belirtilen isaretler, zararll madde igeren piller lzerinde bulunmaktadir:

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

Hg
Litfen aleti, 2002/96 sayili AT — WEEE’nin (Waste Electrical and Elektronik Equipment — Atik K
elektrikli ve elektronik donanim) elektro ve elektronik eski aletler yonetmeligi uyarinca ilgili toplama,
ayirma veya geri doniisiim tesislerine veriniz. Sorulariniz olmasi halinde, llitfen atik ile ilgili yetkili
yerel bir makama basvurunuz.
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PYCCKUH

MuoroyBaxxaembiil nokynartenb!

Mol pagbl TOMy, 4TO Bbl Beibpanu ToBap 13 Hallero accopTumeHTa. M3fenva Halwel KoMnaHum ABMAIOTCA ToBapamm
BbICOYAMLLEro Ka4ecTBa, UCMOoMb3yeMblX ANA M3MEPEHNA Beca, apTepuanbHOro AaBneHua, Temneparypbl Tena,
4acTOThI MyNbca, B 06MaCTI MATKON Tepanum 1 Maccaxa.

BHMMATENbHO NPOYTUTE AAHHYIO MHCTPYKLMIO NO 3KCTNyaTaL, CoXpaHAnTe ee ANA AabHEeNiero

1Cnonb30BaHNA, AalTe ee NpouMTaTh 1 APYrMM NoAb30BATENAM W CTPOTO CREeAyiTe NPUBEAEHHbIM B HEl YKa3aH!AM.

C OPY>XeCKUMKU noxxenaHNAMN COTPYAHUKU KOMMNaHUK Beurer

[aHHbI nynbcoTaxorpach obnagaeT BOAOHENPOHULIAEMbIMU CBOWCTBAMM , TAKMM 06pa3om, JONYCKaeTCA ero
ucnonb3oBaHue npu nnasaHuu. OgHako SAMPELAETCA HaxxumaTb KHOMKM NoA BOAOI , GyaeT HapyLlieHa
repmeTMYHOCTb Npubopa. N3amepeHna noa Boaon NpoM3BoaUTLCA He GyayT BBMAY HEBO3MOXHOCTU Nepeaayu
curHana.

1. BaXkHble yKasaHuA

Mepen nepBbIM MCMONb30BAHWEM BHUMATENbHO MPOYTUTE JAHHYH0 MHCTPYKLMIO MO 3KCTUTyaTaLuu,
coxpaHsiiTe ee ANA AanbHELero UCMoNb30BaHUA U JailTe ee MPOYUTaTb U APYrUM Nonb30BaTeNAM.
BBO[ B SKCMJIYATALMIO: [1ns akTVBUPOBaHMSA Npubopa U3 pexivma TPaHCNOoPTUPOBKY HXXMUTE No6YIo
KHOTKY HE MEHee YeM Ha 5 CekyHf.

BHUMAHUE!

C nomoLbto 3TOro nynbcoTaxorpaca 6e3 HarpyaHoro noAca Bl MoXeTe KOHTPONMPOBATL YacTOTY CBOETO Nyfbca 1
HacTpauBaTb 30HY TPEHMPOBOK COOTBETCTBEHHO LIEMN TPEHVUPOBOK C BEPXHIM W HUXKHUM NPEAENbHBIMU 3HAYEHNAMM.
/3mepneTca 1 NoKasbiBAeTCA YacToTa CepAeUYHbIX COKpaLLEHIH, N0 TOYHOCTM cooTaeTCTRytoWanA JKI, v npu 3TOM He
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TpebyeTcA HaaeBaTb MeLLAOLMIA HarpyaHbIi noAc. [ina aToro Bbl npocTo HaaeBaeTe Nprbop Ha 3anAcTbe U KacaeTech
nanbLeM CEHCopa Ha NnLIeBOI CTOPOHE Npubopa. Bnaroaapa n3mepeHuio 0T NanbLEBOro CeHcopa Yepe3 pyky, BEPXHIOD
yacTb TYNOBMLLA, APYTYIO PYKY K CEHCOPY Ha 3afiHei CTOPOHe MyNbcoTaxorpaha MOXHO B TEHYEHNE HECKOMbKUX CEKYHA
onpefennTb YacToTy Nynbca, Mo TOYHOCTY cpaBHUMYI0 ¢ OKT. Takum 06pa3om, 3TOT nymbcoTaxorpad 0C060 NOAXOAUT
ANA Niofel, KOTOPbIE HE MOTYT UMM He XOTAT HOCUTb HarpyAHbIi MOAC, U ANA Takux BUAOB CMOPTA, Kak TypuU3M Unm
«ceBepHan xoapba» (Nordic Walking).

Kpome Toro, 3T0T nynbcoTaxorpach MMeeT Takue yHKLNM, Kak Yachl, CeKyHaomep, 6yaunbHUK v Taiimep o6paTHoro
oTcyeTa.

2. BaxxHble yKa3aHuA

- [laHHbI nynbcoTaxorpad npeaHasHayeH TonbKo ANA MMYHOTO, HO HE ANA MEAULIMHCKOTO NCMONb30BaHMA.

- He nogsepraitTe npubop aKCTpemanbHbIM TeMnepatypam, Bubpaumam 1 yaapam.

— OumwanTe npubop MArKONA, crerka CMOYEHHOI TPANKOW. He npuMeHATb abpasanBHble YiCTALME CPeacTBa 1
pactsoputenu!

- BoinonHaiTe 3ameHy 6atapeiiku B crieuuanu3MpoBaHHOM OTAENeE Mo 3aMeHe 6aTapeek Unm B CepBUCHOM LIEHTPe
(nuTveBan b6atapeitka CR2032 3 B).

- Vicnonb3oBaHHble 6aTapeiiku He cneayeT BbibpachiBaTb B 6bITOBON Mycop. CasaiiTe ux B cneumanuanpoBaHHble
MYHKTbI UMY TOPrOBbIE OPraHN3aLm.

- He nbiTaiiTech caMoCTOATENBHO PEMOHTUPOBATL NpUbop. B cnyyae peknamaumin obpallainTech B TOProByto
opraHu3aumio unmn cepeuCHbIN LEHTP. MNepea nogayen peknamaumm 3amennte 6atapeinky. OTKpbITUe npubopa unm
HenpasubHOe 0bpalleHe C HUM BELET K NOoTepe npaBa Ha rapaHTUIAHBIA PEMOHT.

— Mpu 3aHATUAX BUAAMM CNOPTa C NOBBILLEHHLIM PUCKOM YHTUTE, YTO UCMOMb30BaHNe NynbcaTaxoMeTpa MOXeT
NPeLCTaBNATb COBON [ONOMHNTENMbHbIA NCTOYHNK BO3MOXHbBIX TPABM.

- [aHHbIi Nprbop paspeLuaeTca UCronb30BaTh TOMLKO B LENAX, AN1A KOTOPLIX OH 6bif pa3paboTaH, 1 TONbKO
€noco60oM, OMMCaHHbIM B MHCTPYKLMM MO 3KcnnyaTauun. Nio6oe HenpaBunbHOE UCMONb30BaH1e MOXeET BbiTh
onacHbIM. M3roToBuTenb He HeCceT OTBETCTBEHHOCTM 3a yLuep6, BbI3BAHHBIA HENPaBUNbHBIM UK HEHaANEXaLLMM
CNOMb30BaHNeM.
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- lNepen ncnonb3oBaHeM ybeauTbCA B TOM, YTO NPUOOP 1 NPUHAANEXHOCTU K HEMY HE UMEOT BUANMBIX
MOBPEXAEHMI. B criy4ae COMHEHWiA He UCMOMb3yiiTe ero 1 06paTUTeCh B TOPrOBYO OpraH13aLmio, NpoAaBLLYHO
npn6op, NMbo No ykasaHHOMY afpecy CEPBUCHOM CIyXObl.

— [laHHbII NyNbCOTAXOMETP ABAETCA BOAOHENPOHMULAEMbIM (50 M) W, TeM CaMbIM, NOAXOANT ANA nnasaHuA. Ho Bo
BPEMA NnaBaHnA 3anpeLlaeTcaA HaXUMaTb KHOMKK, T. €. NPOBOANTL M3MepeHne nynbca.

- V136eraitTe KoHTaKTa npubopa ¢ KpemoMm And 3arapa Wim Nofo6HBIMY NPOAYKTaMU, T. K. OHU MOTYT NOBPEANTb
HaAnMCY UK [axe NNacTMaccoBble YacTu.

- BblAcHWTe y TpeHepa nnm nevatuero Bpaya Batum co6CTBEHHbIE MOKa3aTenm B OTHOLIEHUN BEPXHETO W HUXKHEro
nynbca Npu TPEHUPOBKAX, a TakXe ANTENbHOCTU U YacTOTbl TPEHPOBOK. Bnarogapa atomy Bbl MoxeTe
[OCTUTHYTb ONTUMAbHBIX PE3Y/bTaTOB HA TPEHUPOBKAX.

- BHVIMAHME! Jluuam ¢ 3a6onesaHnaAMN CEpAEYHO-COCYAMCTON CUCTEMBI M MLAM C KapAUOCTUMYSIATOPOM
PEKOMEHAYeTCA NoMb30BaTbCA ITUM BbICOKOYACTOTHBLIM N3MEPUTENbHBIM NPUOOPOM TOMBKO NOCME KOHCYNbTaLmm ¢
BPa4oM.

3. ObLWAA MHOOPMALMA O TPEHUPOBKAX

[laHHbIi nynbcoTaxorpad Cny>XuT AN1A M3MEPEHNA YaCTOTbl CEPAEYHBIX COKpaLLEeHmiA. BriarofapA pasnuyHbIM
BapuaHTam HacTpolku Bbl MoXxeTe Mcnonb3oBaTh Bally MHANBMAYaNbHYHO NPOrpamMmy TPEHMPOBOK
KOHTPONMPOBaTb NyfbC. PEKOMEHAYETCA KOHTPONMPOBATH MyMbC BO BPEMA TPEHMPOBOK, TaK Kak, C OAHON CTOPOHI,
Bbl HOMKHbI 3alMILATL CEPALIE OT NeperpysokK, a ¢ ApYroi CTOPOHBI, AOCTUraTh ONTUMaSIbHLIX PE3Y/bTaToB
TPEHNPOBOK. B Tabnuue npuBeaeHbl HEKOTOPbIE yKa3aHWA MO BbIGOPY 30HbI TPEHMPOBOK. MakcuMarnbHo AonycTuman
4acToTa CepAEYHbIX COKPALLEHMIA YMEHBLIAETCA C YBENMYEeHeM Bo3pacTa. [103ToMy AaHHbIe 0 YacToTe nysnbca BO
BpEeMA TPEHUPOBKY BCErAa AOMXKHbI 3aBUCETb OT MAKCUMabHO A0MYCTUMON YacTOTbl CEpAEUHbIX COKPALLEHN.
Onpesenexne MakcumasbHO A0MYCTUMON YacTOThl CEPAEYHBIX COKPALLEHWA NMPOU3BOAUTCA MO CeaytoLLel
3MNMPHUYECKOm hopmyne:

My>X4uHbI: MaKCUManbHO AOMYCTUMAA YacToTa CepAeYHbIX COKpalLeHuii = 220 MUHYC BO3pacT
YKeHWmHbI: MaKCcUManbHO AOMYCTUMAA YacToTa CepAeyHbIX COKPaLIeHUiA = 226 MMHYC BO3pacT
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Mpumep Ana 40-neTHero My>Xu4mnHbl: 220 - 40 = 180

3oHa 3a0poBbA 30Ha CXuUraHua xupa 3oHa utHeca 3oHa cunosoi AHaapobHas
)CTU Tf K
MpoueHT ot 50-60% 60-70% 70-80% 80-90% 90-100%
makc. YCC
[MelicTBue Ykpennerue OpraHuam cxuraet B YnydwaeTcA fbixaHne | YnydwaeTca ckopocTHaA LleneHanpasnenHo
CepaeyHOCoCYaNCTON | MPOLIEHTHOM OTHOLIEHMM | 11 KPOBOOGPALLEHME. BbIHOCIMBOCTb U €O3/al0TCA neperpysku
CHCTEMbI. HanbonbLuee KonuyecTBo | OnTuManbHo AnA noBblwaeTcA 6aoBan [ZNA MyCKynaTypbl.
Kanopuii u3 XupoBoi NOBbILLEHNA 6a30BOA | CKOPOCTb. Bbicokuit puck Tpaem y
TKaHu. Ykpennaetca BbIHOCIMBOCTY. CnopTcMeHoB-
cepaeyHococyavcTan niobuTened, npu
cu1CTeMa, YnyulaeTcA GonesHax: OnacHoCTb AnA
huanyecKoe COCTORHME. cepaua.
30Ha 340poBbA 30Ha Cxuranna upa 3oHa thutHeca 30Ha c1noBoit AHa3pobHaA TPeHMpoBKa
BbIHOCNIMBOCTM
[na koro VineansHo anA KoHTponb 1 ymeHbluerne | CriopteMeHbl-niobutent | MoarotosneHHbe TonbKo CnopTCMeHbI-
noaxoanT? HauMHaOLMX Beca CnopTcMeHbI-nto6uTen, npocheccrooHab!
CropTcMeHbl-
npoceccroHansl
TpenupoBka | BocctaHosuTenbHan DUTHeCTpeHnpoBKa TpeHvpoBka cunosoit PassuBatoLan
TPeHUpoBKa BbIHOCIMBOCTH TPeHpoBKa Co
cneuranuaaumei
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4. OnucaHue npubopa

KHonka noacseTku KHonka Start/Stopp

»LIGHT / A\X (Crapt/ Cton)
CeHcop Ha 3aaHel y 190
CTOpOHE fvennen \ ll_‘: ']ﬂ?“
Knonka MODE KHonka Reset
U\ KHonka nanbLesoro
ceHcopa
Bup Ha nynbcoTaxorpad csaau Bup Ha nynbcoTaxorpac cnepeav

5. ®yHKUUU KHOMOK

MODE

- Mepexoa Mexay OTAeNbHbIMU PeXUMaMit

- YnepXuBaTb HaXaToi: BXOA B PEXUM HACTPOKN

- Bbibop (B pexume HaCTPOVIKK)

- YaepxuBaTb HaXaToi: BbIX04 U3 PeXnMa HaCTPONKM
START/STOP

- [ucnnei: nHanKauma BpeMeHW/HANKaLmAa aatbl

- CrapTt/cTon (B pexume Taiimepa 1 06paTHoOro 0TcHeTa)
- BkntoueHmne/BbIKNOYeHUe curHana (pexxum byannbHUKa)
- YBenu4eHue 3Ha4YeHuii 1 (B pexxmme HacTPOVKM)

94



RESET
— BkrioyeHmne/BbIKNIOYEeHNEe YacoBoro curHana (pexum byaunsH1Ka)
- Cbpoc Taiimepa v obpaTHoro otcyeTa

— YMeHbLUEeHME 3Ha4eHn & (B pexyMe HacTpOKM)
LIGHT

MozcBeTKa aucnien Ha 3 CeKyHAbI

6. 0630p peXxxumoB
(DyHKLlMOHaﬂbeIe PeXXUMbl

. L v o S, e )
R S
0

Pexxum BpemeHun Pexxum curHanu- Pexxum Pexxum Tanmepa Pexxum obpaTtHor
3auuUm no nynbey GyannbHuka oTcyeTa

e OTaenbHble yHKUMOHaNbHbIE pexuMbl Bel BoibupaeTe kHonkoii Mode.

7. Pexkum BpemeHu
NHaukauma BPeMeHU U fatbl
¢ [InA nepexoaa MexXay UHANKAUNAMN BPEMEHU 1 AaTbl HKMUTE KHOMKY

Start/Stopp. NG
* VHavKauna Aatbl aBTOMATUYECKW BO3BPALLAETCA HA MHANKALMIO B(CeKyHJJ.
BPEMEHN 4epe3 8 CEKYH/, ECIIN HE HAXUMABTCA HIt OBHA 3 ADYTVX  poyiu pewern W ankaLe gatsi

KHOMOK.
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e [pn 12-4acoBon MHAMKaLMKM (CM. 6.) BTOpanA NOMOBWHA CYTOK yKa3sbiBaeTcA 6ykBom ,P“ B neBoi YacTu
avennen.

HacTpoiika BpemeHu 1 fatbl

e [InA BxoAa B PEXXUM HACTPOKM HaXXmMUTe Ha 3 cekyHabl KHonky MODE. HaunHaeT muratb nHankauma
CeKyHL. Bbl MOXeTe cOpoCcUTb MHAMKALMIO CEKYHL, Ha HyMb KHOMKOW Start/Stopp unm kHonkoi Reset.
Bbibepute kHonkon MODE paHHble (MUHYTa, Yac, rofl, MecAl, Aata), KOTopble Bbl XoTUTE HAacTpouTb.

Kak TonbKo Lmtpbl HAYMHAIOT MUraTh, Bbl MOXETE HACTPOUTBL 3HAUEHNE KHOMKOM Start/ Stopp unm KHonKon
Reset. Ecnu Bbl yaepxmBaeTe KHOMKY HaXaToi, TO NonafaeTe B peximM 6bIcTpor cMeHbl. Knonkoin MODE
MOATBEPAUTE BBOA M NEPEANTE K CNeayoLen HaCTPONKE.

Koraa nHavkauva mecAu-aarta unu gata-mecAy muraeT, Bel MoxeTe kHonkow Start/Stopp nnn Reset
BbIOpaTh MEX .y eBPONENCKO HANKAUMER AaTbl — AaTa-LeHb (MOABNAETCA CMMBON d) UM aMepuKaHCKO
VHAVKaumMen fatel — MecAl-AeHb (MOABNAETCA CUMBOM M).

Korga muraet nuktorpamma 12 unu 24 yacos, Bel MoxeTe KHonkon Start/Stopp unu Reset Boibpats mexay
12- unu 24-4acoBoil MHAUKaLMEen.

Korza Ha pucnnee muraet cnoso ,Beep”, Bbl MoxeTe kHonkomn Start/Stopp unmu Reset Bbibpatb Mexay
akTuBMpoBaHnem (on) u feaktneuposanuem (off) curHana noaTeepxaeHNA. MNpu BKNIOYEHHOM curHane
NOATBEPXAEHNA NPU KaXKAOM HaXaTM KHOMOK 3BYYUT KOPOTKWN aKyCTUYECKWIA CUTHa.

Mocne Toro, kak Bbl HacTpounu Bce AaHHble, HaAXMNUTE Ha 3 cekyHabl KHonky MODE, 4T06bl BbIATH 13
pexuma HacTPONKH.

Ecnu B TeueHne 60 cekyHA B peXXMMe HAaCcTPOIKa He HaXMMAETCA HW OfHA U3 KHOMOK, MynbcoTaxorpad
aBTOMATW4ECKM BO3BPALLAETCA Ha VHANKALMIO BPEMEHMU.

8. amepeHue 4acToTbl cepaeUHbIX COKPaLLEHWiA
e 3admkcmpyiTe nynbcoTaxorpad Ha 3anAcTbe.
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e lonoxuTe nanew Ha CEHCOp 1 YAepXWBanTe ero NpuxarbiM He MeHee 5 cekyHa. Ybeantech B —
TOM, 4TO CEHCOp Ha 3a4Hel CTOPOHE Kopryca NoTHO npuneraeT K koxe. Bravane noAsnAetcA
nHamKauma ,---“

¢ Yepes 5-8 cekyHn NoABNAETCA U3MepPeHHan YacToTa Mynbea.

* Ecnu BKtoYeHa curHanusauma no nynbcy, AOMOMHUTENbHO YKa3biBaeTCA OTHOCUTENbHAA YacToTa nysnbea.

e Ecnn u3mepeHHan 4acToTa nynbca HUXe HKHEro NpeaenbHOro 3HauYeHuA, Ha 3T yKasblBaeTcA byksou ,L*
O 3HayeHnm BbilLe BEPXHETO NPeAeNbHOr0 3Ha4eHnA curHanuanpyetca bykeoi ,H"

* Kpome Toro, ecnm B pexxume curdanuaauny no nynbcy 3afaHHble BO3pacToM 1 MoioM npeaerbHble
3HaYeHWA Nynbca He ObiNK U3MEHEHBI, TO U3MEPEHHaA YacToTa Nynbca B OPUEHTUPOBAHHOM Ha COCTOAHME
3[10pOBbA AnanasoHe, ot 65 % A0 85 % MakcMManbHOW 4acToTbl Nynbca, NPEACTABNAETCA rpatnHecKu.

* Yepes 5 cekyH/A nocne 0TnycKaH1A KHOMKM NynbcoTaxorpad BO3BPALLAETCA B PaHee 1Cronb30BaBLUNNCA
pexum.

Yka3aHuA n coBeTbl

1. iamepeHme 4acToTbl Nynbca BO3MOXHO B NII060M (PYHKLIMOHANBHOM pPeXime.

2.Ha 3apHeit cTopoHe kopryca npubopa pacnonoxeH ceHcop. OH AOMKEH HAX0AUTLCA B MOCTOAHHOM M
MPOYHOM KOHTAKTE C KOXEMN.

3.He n3mepaiiTe YacToTy nynsca nog BOAOW.

4.TleproanyecKmn o4nLLanTe 3aAHI0 CTOPOHY BNaXHON TPAMKOW.

5.Tpn ncnonb3oBaHuy hyHKLMN M3MEPEHUA NyMbCa He NONb3yTECh KpeMamu AnA KOXU.

6.[inA obecneyeHua nyywwen nepeaadn curHana MoNTe KXy W nanblibl C MbIIIOM.

7. O4eHb CyXafA Unn ToNcTaA KoXXa MOXeT NPpUBOAUTb K np06nemaM B nepenave curHana.

8.CmaumBaiTe KOHYMKM NanbLeB Unn 1CMonb3ynTe TOKOMPOBOAALLYIO NacTy.

9.Mpn U3MepeHnn He KpyTUTE 3aNACTLEM.
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9. (DyHKLII/IFl CUrHanu3auum no 4yactorte nysnbca

Bbl MOXeTE BBECTH 30HY TPEHUPOBOK C BEPXHUM W HUKHUM NPeAesbHbIM 3HAYEHNEM YacToTbl Mynbea. Ipu
N3MEPEHWM YacTOTbl Mynbca Bbl ABOMHLIM 3BYKOBLIM CUrHANIOM MONyYaeTe yKasaHue Ha To, YTO HaxoauTech
BHE HACTPOEHHON 30HbI TPEHUPOBOK 1 MOXETE COOTBETCTBYIOLMM 06Pa30M MHTEHCU(MLMPOBATL MK
3ameanuTb TPEHMPOBKY. OTO NOMOXET Bam 6biCTpee [OCTHNYb NOCTaBMEHHbIE Lienu.

9.1 HacTpoiika npeaenos TPEHUPOBKM

ﬂnﬁ 9TOro UMeeTCA ABa BapuaHTta:

1. BeeanTe Balw Bo3pacT v non — 1 aBToMatnyecky 6yneT paccunTaHo BEpXHee 1 HUXKHEeE NpeaenbHoe
3HaYeHWe ANA OPUEHTUPOBAHHOIO Ha (h3NYEeCKOe COCTOAHME Anana3oHa oT 65 % A0 85 % makcumarbHo
4aCTOTbI CEPAEYHBIX COKpaLLeHWiA. pacdhnieckoe NpeacTaBneHne akTuBMPYETCA, CIN 3aaHHbIe
npesenbHble 3HAYEHNA YacTOTbI NyNbCa HE M3MEHAKOTCA.

2.0npenenuTe BepXHEE U HUXHEE NPeaesibHOe 3HaUeHUe YacToThl MyfbCa Ha OCHOBaHUM rMaBbl ,BaxHan

MHopMauma* nnm 0bpaTuTeCh K TPEHePy Unn Bpady. Ecnv npeaenbHble 3Ha4eHnA YacToTbl nynbca Bbl

BBOAMTE Camy, TO rpachnyeckoe NpeacTaBeHne He akTUBHO.

Bbl HaxoauTeCh B pexxume CUrHanuaaumm no nynsey.

[nA BXofa B peXWM HAaCTPONKM HaXXMNUTE Ha 3 ceKyHabl KHomKy Mode. HaumHaeT muratb

VHAMKaLMA

Bo3pacTa ,Age" Tenepb Bbl MoxeTe HacTpouTb Balw Bo3pacT kHonkoi Start/Stopp u kHomnkon Re-

set. Ecnn Bbl yaepxuBaeTe KHOMKY HAXaToid, TO 3Ha4eHMA CMeHATCA bbicTpo. KHonkoin MODE v

NoATBEPAUTE BBOA M NEPEANTE K Creayiowen HacTPonKe.

HaunHaeT muratb nHankauma nona. Beibepute non ,M* (Myxckoi) unm ,F* (EHCKUIA) KHOMKOWA

Start/Stopp v kHonkon Reset. MopTBepanTe BBOA HaxaTuem kHonku MODE.

Tenepb Bl MOXeTE NOATBEPANTL 3aAaHHOE 3HaYeHue kHonkoit MODE unm HacTpouTb "
on|

Tpebyemyio 4acToTy nynbca kHonkoit Start/Stopp n kHonkon Reset.
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¢ AHanormyHo nposeaunte HaCTpOI?IKy HWXHero npeaenbHOro 3Ha4eHua.

<
[=]
=]

* Mocne Toro, Kak Bbl HACTPOUIN BCE AAHHbIE, HAXMUTE Ha 3 CeKyHAbI KHomKy Mode, 4To6b! BuiliT L
13 pexuma HacTponki. Ecnv B TeveHmne 60 CEKYHA B PEXXVIME HACTPOKa HE HAXKMMAETCA HU OfHa
3 KHOMOK, nyanOTaxorpaqa aBTOMaTU4eCKn BO3BpallaeTCA Ha MHAUKaUWKO BPpeMEHMU.

9.2 AKTUBMpPOBaHMe CUrHanM3auuu no nynbcy

e Mepenante kHonkoit MODE B pexM curHanuaauuy no mynbcy.

e Ecnun chyHKLMA CUrHanm3aumm no 4acToTe nynbca yXe akTMBMPOBaHa 1 NOCNE yKazaHuA Bo3pacTa 1
rnona paccyMTaHHble NpeaenbHbIe 3HAYEHNA He Bblnv M3MEHEHbI, TO MONEPEMEHHO KaXable 2 CEKyHAbI

nokKasblBatoTCA

— BEPXHWIA npesen TPEHPOBKM, 'v
T

v
— HUXHWIA Npeaen TPEHUPOBKU 1 { : Et‘“'"

[

==
~—
e

— BO3pacT 1 non.

Ecnu npeaenbHble 3Ha4eHUA Nynbca 6binv BBEAEHL! HANPAMYIO, TO MHAMKALMA CMEHAETCA TOMBKO MEXAY
BEPXHEN 1 HMXKHEN rpaHnLaMn TPEHUPOBKM.
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¢ Ecnun chyHKLMA CUrHanm3aumm no 4acToTe nynbca BbIKMOYeHa, Ha aucnnee noABnAeTca v
nHamkauma ,---“ n ,oF* R

e [1nA BKNOYEHUA UMW BBIKMIOYEHUA PYHKLMM CUrHANM3aLmm no YacToTe nynbca HaKMUTE KHOMKY
Start/Stopp.

Mpu aKTUBMPOBAHHOM CUrHANM3aLMN NO MysbCY NPU U3MEPEHUN YACTOTbI MyNbCa MMEIOTCA CReayioLme
BapuaHTbl CUrHaIM3aLum:
e YacToTa nynbca HaxoAMTCA B Npeaenax yCTaHOBEHHON 30HbI TPEHUPOBKYA: 3BYYMT OfIIH 3BYKOBOW CUTHaJ.

¢ YacToTa nynbca BbllLE YCTAHOBNEHHON 30HbI TPEHUPOBKM: 3ByYar 4Ba 3BYKOBbIX CUrHana,
muratoT ,H* 1 BoCTUrHyTaa yactoTa nynbsca.
* YacToTa nynbca HUXe YCTaHOBMNEHHON 30HblI TPEHNPOBKM: 3ByYaT /Ba 3BYKOBbIX CUrHAnNA,

MuratoT , L 1 gocTurHyTan yactora nynsca.

10. Pexxum 6yamnbHuKa

* YacoBow curHan Bol BKMoYaeTe 1 BbIKNIOYaETE B pexxume byannbHuKa KHomkon Reset.
Ecnu 4acoBoii curHan akTUBMpOBaH, Ha AuCTee NOABNAETCA MUKTOrpaMMa KoMoKonb4mKa,
1 KaXAbIA NOMHBIN Yac 3BYYNT aKyCTUHECKUIA CUTHAN.

* ByannbHuK Bbl BKNtoYaeTe 1 BbIKNtoYaeTe B pexime byaunbHUKa KHonkon Start/Stopp.
Ecnu 6yannbHUK akTMBMPOBAH, MOABAETCA NMUKTOTPaMMa, U B YKa3aHHOE BPEMA B TeYeHne
30 CeKyHf 3BYHUT akyCTUYeCKUA curHan. [inA BbIKNOYEHNA curHana HaxxmuTe niobyto
KHOMKY (32 UCKJI04eHneM KHOMKM Light).

HaCTpOVIKa BpeMeHU BKNK4YeHUA ﬁyﬂManMKa
* Bbl HaxoanTech B pexxume byanmbHIKA.
¢ [1nA BX0AA B PEXMUM HACTPONKI HAXMUTE Ha 3 cekyHabl kHonky MODE.
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e HaynHaeT muratb MHAMKALUMA YacoB. Tenepb Bbl MOXeTe HACTPOUTbL 3HAYEHWE YACcOB KHOMKON )
Start/ Stopp u kHonkoit Reset. Ecnu Bbl ynepxvBaeTe KHOMKY Haxartown, To nonagaeTe B pexum I
6bICTPOII CMEHI. i

e KHonkoi Mode noaTBepanTe BBOZ ¥ NepeianTe K cneaytoLlen HacTpoike. AHanornyHsIM
00pa3oM BBEANTE MUHYTHI.

¢ Nocne Toro, kak Bbl HAaCTpoWnmM BCe AaHHbIe, HAXMUTE Ha 3 CeKyH.bl KHOMKY Mode, 4To6bi
BbINTW U3 pexMa HacTpoiku. Ecnu B TeyeHmne 60 CeKyH/A B peXuMe HacTpoiiKa He HaXMMaeTCA HY OaHa 13
KHOMOK, NynbcoTaxorpad aBToMaTh4eCKy BO3BPALLAETCA Ha VHANKALMIO BPEMEHMW.

-t

11. Pexxum Taumepa
e Bo HaxoanTecb B pexume Taﬁmepa.

e [InA 3anycka Tamepa HaxxmuTe KHonky Start/Stopp. VHankauma ,CHR" Ha gucnnee HaunHaeT n W
MUraTh. TR

* Bbl MOXeETe B Nt060I MOMEHT OCTAHOBUTb TaiiMep, NOBTOPHO HaxaB KHOMKy Start/Stopp.
MokasbiBaeTCA UCTEKILEE BPEMA.

* Bbl MOXETE B Nt060I MOMEHT MPOAOIXUTH OTCHET BpEMEHU KHOMKOW Start/Stopp.

e KHonkoi Reset Bbl MOXeTe B OCTaHOBSIEHHOM COCTOAHWM COPOCUTH MHANKALMIO Ha HyIb.

¢ MakcumanbHas NpoLOMKMTENBHOCTL OTcYeTa cocTaBnAeT 99 yaca, 59 MuHyT 1 59 cekyHa. Ecnv 310 BpemA
NPEBLILIEHO, OTCHET HauMHaeTcA cHoBa ¢ 0 Yacos, 0 MUHYT 1 O CEKYHA.
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12. Pexxum obpartHoro otcyeta
Hactpoiika BpemeHu obpaTHOro orcyera:

* Bbl HaxoanTech B pexumMe 06paTHOro oTcyeTa.

¢ [1nA BX0AAa B PEXMUM HACTPONKK HaXXmuTe Ha 3 cekyHabl kHonky MODE. HaunHaeT i’-" T
MUraTb HAMKauuA Yyacos. Tenepb Bbl MOXeTe HAaCTPONTb 3HaYeHe HYacoB KHOMKOM u.]u
Start/ Stopp 1 kHonkoit Reset.

¢ Knonkon MODE Bbl nogTBepxaeTe BBoA. AHaNOrM4HbIM 06pa3om BBeAnTe "'"' T
MUHYTbI M CeKyHAbl. MakcyumanbHoe BpemA cocTaBnaeT 99 yaca, 59 MuHyT 1 59 -]u.gg
CeKyHA.

¢ [locne TOro, Kak Bbl HACTpounu Bce AaHHble, HAXMUTE Ha 3 cekyHabl KHonky Mode,
4TOObI BLINTY U3 PEXMMA HACTPOVKN. Ecnm B TeveHue 60 CEKYHA B peXuMe HaCTPOVKa He HaXKMMAeTCA Hu
O[Ha U3 KHOMOK, NynbcoTaxorpad) aBToMaTiecKn BO3BPaLLaeTcaA Ha MHANKALMIO BPEMEHN.

Wcnonb3oBaHue pexuma o6paTHoro oTcyeTa

e [1nA 3anycka 06paTHOro 0TcyeTa OAWH pa3 HaxmuTe KHonky Start/Stopp. OcTtaBlueeca BpemA NOCTOAHHO
yKa3bIBAETCA Ha aucnnee.

¢ [1nA npepbiBaH1A 06paTHOTO OTCHETa HAXMUTE KHOMKY Start/Stopp.

¢ [InA cbpoca 06paTHOro 0TCHETa Ha HACTPOEHHOE BPEMA HAXXMUTE B OCTAHOBIIEHHOM COCTOAHMM KHOMKY Reset.

* Tenepb Bbl MOXETE HACTPOUTL HOBOE BPEMA.

* B TeyeHne nocnegHux 5 CekyHa Ao UCTeYeHMA 06paTHOro oTcyeTa AnA KaX Ao OCTaBLIeNCA CeKyHabI
3BYYNT aKyCTM4ecKuin curHan. Mpu BOCTMXEHUN HYNA B Te4eHUn 10 CeKyHS 3BYYMT aKyCTUHECKWUA CUrHa.

e [1nA BbIKIIIOYEHVA 3BYKOBOTO CUrHaa HaXmmnTe niobyro KHOMKY (3a NCKIoYeHnem KHomkw Light).
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13. YcTpaHeHue HemcnpaBHOCTEM

1. CyxaAa koxa

e /icnonb3yiiTe TOKONPOBOAALLYIO MACTY U CMAYMBAITE KOHYMKM NasbLEB 11 3anACTbE.

2. Manbubl He UMEOT NPOYHOTO KOHTaKTa C CEHCOPOM

e [Manbupbl (& He TONbKO KOHYMKM!) AOMKHBI MPOYHO 1 POBHO NPUNEraTh K CEHCOPY, @ MpUOOop [OMKEH HaAEeXHO
CWAETb Ha 3anAcCTbe.

3. Bonocatble pyku

* HaHecuTe TOKOMPOBOAALLYIO MACTy Ha 3anACTbE.

4. HapyweHua putma cepaua

¢ [paBunbHOE M3MEPEHIE YacTOTbI MyNbCa O4eHb 3aTPYOHEHO, CNEAYET OXMAATb HEPaBHOMEPHOE BPEMA
13MEepeHuH.

14. batapeika v yTunu3sauus

B 06bem nocTtaskm BXoguT ogHa nutnesan 6ataperika CR2032; oHa yxe BnoxeHa. Cpok cnyx6bl batapenku
cocTasnAeT okoro 30 MecALEeB.

Barapeliky nynbcoTaxorpadha paspeLiaeTca 3aMeHATL TONbKO CreunanicTy (B 060N MacTepCKoM No PEMOHTY

yacos). B npoTUBHOM Cryyae rapaHTUiHbIe NPETEH3NUN HELENCTBUTENbHbI.

cnonb3oBaHHble 6aTapeliku He BblbpackiBaTh B 6bITOBOM Mycop. YTUAN3MPYITE UX Yepes TOProByio
CETb UM MECTHBIN NYHKT c60pa cneumanbHbix 0TX040B. K aTomy Bac 06A3biBaeT 3aKOH.
Mpumeyanne: 3Tn cumsonbl Bel HanaeTe Ha 6atapeiikax, conepkalumx BpeaHble Bewectsa: Pb =
batapeiika conepxuT cuHel, Cd = 6atapeiika conepxuT kagmuii, Hg = 6atapeiika conepxuT pTyTb.

YTunusauma npubopa [OMKHA OCYLLECTBATLCA B COOTBETCTBUN C TpeboBaHNAMM AnpeKTuBbl 2002/96/

EC «Crapble anektponpubopsbl 1 anektpoobopynosanue» (WEEE, Waste Electrical and Elektronik Equip-
ment). [1nA nony4eHnAa Heo0HXOAMMbIX CBeAEHWI 0BpalLaiTeCh B COOTBETCTBYIOLNIA OPraH MECTHOIO —
camoynpaeneHus.
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15. [apaHTna
Mbl npenoctasnAem rapaHTUIO Ha ,D,eqi)eKTbI MaTtepuanos 1 U3rotoBeHNUA 3TOro npmﬁopa Ha CPOK 12 mecAues
CO [HA NPoAaXn Yepes3 PO3SHUYHYIKO CETb.

[apaHTWA He pacnpocTpaHAeTCA:

- Ha cnyyav yiwep6a, BbI3BAHHOMO HEMPaBWIbHBIM UCTIONb30BaHNEM

- Ha ObICTPOM3HALLMBAIOWMECA YaCTU ( BaTapenkm , peMeLLKM Ha Yyacax)

- Ha fileheKTbl, 0 KOTOPbIX NMOKYNaTesb 3Han B MOMEHT MOKYMKK

- Ha cny4an cOBCTBEHHON BUHbI MOKYMaTensa.

ToBap He nNoanexuT 06Aa3aTenbHON cepTudmKalmmn

Cpok akcnnyatauuy n3fenua: MUHUMYM 3 roga

®uipma nsrotosuTtens: boipep Mvbx, CodnmHrep wrpacce 218,
89077-YNM, lepmanna

CepBUCHbIN LIEHTP: 109451 r. MockBa, yn.lNepepsa, 62, kopn.2
Ten(cpaxc) 495—658 54 90

[Jata npoaaxwu Moanuck npoaasua

LLItamn marasvHa

lMoanuck nokynarena
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POLSKI

Szanowni Klienci!

Cieszymy sig, ze zdecydowali si¢ Paristwo na produkt z naszego asortymentu.

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

Prosze doktadnie zapoznac sie z niniejsza instrukcja, starannie jg przechowywac i udostepnia¢ innym
uzytkownikom oraz przestrzega¢ zawartych w niej wskazowek.

Z powazaniem
Zespét firmy Beurer

1. Informacje ogéine

Uruchomienie: Aby uruchomi¢ pulsometr z trybu transportowego, nalezy przytrzymac przez 5 sek.
wecisnigty dowolny przycisk.
UWAGA:

Dzieki pulsometrowi moga Paristwo bez paska na piersi kontrolowac czestos¢ akcji serca i ustawiac jej
gorna i dolng wartos¢ graniczng odpowiednio do ustalonego celu treningu. Uderzenie serca jest mier-
zone 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, tutéw, druga reke do czujnika umieszczonego z tytu pulsometru pozwala w ciggu kilku
sekund okresli¢ akcje serca z doktadnoscig EKG. Dzigki temu pulsometr nadaje si¢ w szczegdlnosci dla
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0s0b, ktdre nie moga lub nie chca nosi¢ paska na piersi, oraz w takich dyscyplinach sportu jak wedrowki
i tzw. nordic walking.
Pulsometr posiada ponadto takie funkcje jak zegar, stoper, budzik i licznik pozostatego czasu.

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 wstrzasow.

- Urzadzenie nalezy czysci¢ miekka, lekko wilgotna $ciereczka. Nie uzywaé rozpuszczalnikéw ani
$rodkow szorujgcych!

- Wymiane baterii powinien przeprowadzic¢ specjalistyczny punkt obstugi (baterie litowe CR2032 3 V).

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

- Nie nalezy dokonywac¢ we wtasnym zakresie zadnych napraw. W przypadku reklamacji prosze zwrdcic¢
sie do sprzedawcy urzadzenia lub serwisu. Przed zgtoszeniem reklamacii prosze zleci¢ wymiane bate-
rii. W przypadku otwarcia urzadzenia lub nieprawidfowego uzytkowania gwarancja wygasa.

- Uprawiajgc ryzykowne dyscypliny sportu nalezy pamigtaé, iz stosowanie pulsometru moze stanowi¢
dodatkowe Zrédto urazéw.

- Urzadzenie moze by¢ stosowane jedynie w celu, do jakiego zostato opracowane i w sposéb opisany
w instrukcji obstugi. Kazde nieprawidtowe uzycie moze by¢ niebezpieczne. Producent nie ponosi
odpowiedzialnosci za szkody powstajace w wyniku niezgodnego z przeznaczeniem lub niewtasciwego
uzycia.

- Przed uzyciem nalezy upewni€ sie, ze urzadzenie nie jest uszkodzone. W przypadku watpliwosci nie
nalezy uzywaé urzadzenia; nalezy zwrécic sie do sprzedawcy lub pod wskazany adres obstugi klienta.

- Pulsometr jest wodoszczelny (50 m), dzieki czemu mozna z nim ptywaé. Ptywajac nie nalezy jednak
naciskac¢ zadnych przyciskow, a wiec wykonywac¢ pomiaréw tetna.
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- Nalezy unika¢ kontaktu z kremami do opalania i podobnymi produktami, gdyz moga one uszkodzi¢
nadruk, a nawet czesci z tworzywa sztucznego.

- W celu ustalenia indywidualnej gornej i doinej granicy czestosci akcji serca podczas ¢wiczenia jak
rowniez czasu trwania oraz czestotliwosci treningu nalezy zwrocic sie do swojego trenera lub lekarza
prowadzgcego. Pozwala to na osiggniecie optymalnych rezultatow treningu.

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

3. Warto wiedzie¢

Pulsometr stuzy do pomiaru tetna u ludzi.

Ro6zne mozliwosci ustawier pozwalaja 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 wskazéwek dotyczacych wyboru indywidualnego zakresu treningowego.
Maksymalna czesto$c¢ akcji serca maleje wraz z wiekiem. Dane dotyczace tetna podczas ¢wiczenia
powinny wiec zawsze by¢ uzaleznione od maksymalnej czestosci akcji serca. Do okreslenia maksymalnej
czestosci akcji serca przyjmuje sie nastepujacy ogolny wzor:

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 | wytrzymatos$¢ na przecigzenie
Sercowo-naczy- najwieksza ilos¢ ka- | i krazenia. wysokie tempo miesni. Wysokie
niowego lorii pochodzacych | Optymalny i zwieksza ryzyko urazéw
z tluszczu. Trening | w celu podstawowa dla sportowcdw-
dla uktadu sercowo- | podniesienia | szybkosc. amatoréw,w
naczyniowego, podstawowej przypadku
poprawa ogolnej wytrzymatosci. schorzen:
kondyciji. ryzyko dla serca.
Dla kogo jest |Idealny dla Do kontroli i reduk- | Sportowcy- Ambitni Wytacznie
przeznaczony? | poczatkujacych | 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

Czujnik

Widok pulsometru z tytu

5. Funkcje przyciskéw
MODE

Przycisk podswietlenia Przycisk Start/

»LIGHT* \ stop
Wyswietlacz ﬁ’;"m

Przycisk Przycisk Reset

MODE Przycisk czujnika palca

Widok pulsometru z przodu

- 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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- Wiaczanie / wytaczanie alarmu (w trybie budzika)
- Zwigkszanie ustawianej wartosci (w trybie ustawien)
RESET

- Wiaczanie / wytaczanie 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

el

Tryb odliczania
pozostatego cza

L

¢ Poszczegolne tryby funkcyjne wybierane sg za pomoca przycisku MODE.
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7. Tryb czasu zegarowego
WysSwietlanie czasu zegarowego i daty
¢ Nacisnag¢ przycisk Start/Stop, aby przej$¢ pomiedzy wys$wietlaniem

czasu a wyswietlaniem daty. ?Tﬂ?s —> ?HTH
e Jezeli nie zostanie naci$niety zaden przycisk, wyswietlacz powraca - 8 sEekun d ( )
automatycznie po 8 sekundach z trybu daty do trybu czasu. Tryb czasu Wskazanie

dat
® Przy wyswietlaniu czasu w trybie 12-godzinnym (patrz 6) druga zegaroweqo A

potowa doby jest sygnalizowana za pomoca ,,P* wyswietlanego po lewej stronie wyswietlacza.

Ustawianie czasu i daty

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

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

¢ Poszczegolne wartosci mozna ustawi¢ za pomoca przycisku Start/stop lub Reset, jezeli migajg odpo-
wiednie cyfry. Przytrzymanie wcisnietego przycisku powoduje przejscie do trybu szybkiego ustawiania.
Wprowadzone wartosci nalezy zatwierdzi¢ za pomoca przycisku MODE, co powoduje przejécie 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 pomoca przycisku
Start/stop lub Reset dokona¢ wyboru pomiedzy tymi trybami.
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¢ Jezeli na wyswietlaczu miga stowo ,Beep”, mozna za pomoca przycisku Start/stop lub Reset wiaczyé
(on) lub wytaczy¢ (off) dzwiekowy sygnat potwierdzenia. Przy wiaczonym sygnale potwierdzania po
kazdym nacisnieciu przycisku rozlega sie krétki sygnat akustyczny.

¢ Po ustawieniu wszystkich danych nalezy nacisng¢ przycisk MODE w celu wyjscia z trybu ustawien.

e Jezeli w trybie ustawieri nie nastapi nacisniecie zadnego przycisku w ciggu 60 sekund, pulsometr pow-
raca automatycznie do wskazywania czasu zegarowego.

8. Pomiar czestosci akcji serca

e Zatozy¢ pulsometr na nadgarstek.

e Potozy¢ palec na czujniku i przyciskac go przez co najmniej 5 sekund. Nalezy upewnic¢ E—
sig, ze czujnik na tylnej $cianie obudowy przyrzadu $cisle przylega do skory. Poczatkowo
wys$wietlany jest symbol ,,---“.

¢ Po 5 do 8 sekundach wyswietlana jest zmierzona czestos¢ akcji serca.

e Jezeli alarm tetna jest wiaczony, wyswietlana jest dodatkowo wzgledna czestos¢ akcji serca.

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

e Jezeli w trybie alarmu tetna nie zmieniono warto$ci granicznych tetna w zaleznosci od pfci i wieku, to
czestosc¢ 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.

Wskazoéwki i porady

1.Pomiar czestosci akcji serca jest mozliwy w kazdym trybie funkcyjnym.
2.Na tylnej $ciance obudowy pulsometru umieszczono czujnik, ktéry musi mie¢ staty bezposredni kon-
takt ze skora.
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3.Nie dokonywaé pomiaru czestosci akcji serca pod woda.

4.0d czasu do czasu czyscic tylng Scianke wilgotna sciereczka.

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

6.W celu zapewnienia lepszego przewodzenia sygnatu umyc¢ skore i palec mydtem.
7.Przy bardzo suchej i grubej skérze moga wystapic zaktécenia w przewodzeniu.
8.Nalezy woéwczas zwilzyé opuszki palcéw lub zastosowaé paste przewodzaca.
9.Przy pomiarze unika¢ obracania i wyginania nadgarstka.

9. Funkcja alarmu czestosci akcji serca

Mozna ustawic treningowy zakres czestosci akcji serca z ustalong gorna i dolng granica. W takiej sytuaciji
sygnat dzwigkowy podczas pomiaru tetna bedzie wskazywat na przekroczenie ustawionego zakresu.
Woéwcezas mozna odpowiednio zwiekszy¢ lub zmniejszy¢ tempo éwiczenia. Moze to pomdéc w skutecz-
niejszym osiagnieciu zamierzonego celu treningu.

9.1 Ustawianie treningowych wartosci granicznych

Istniejg dwie mozliwosci:

1.Nalezy wprowadzi¢ swoje pte¢ i wiek, co spowoduje automatyczne obliczenie dolnej i gornej granicy
dla ogolnorozwojowego zakresu wysitku w przedziale od 65 % do 85 % maksymalnej czestosci akciji
serca. Prezentacja graficzna w stupkach zostaje wiagczona woéwczas, gdy ustawione z géry wartosci
czestosci akcji serca nie zostang zmienione.

2.Nalezy okresli¢ gorng i dolng wartos$¢ czestosé akcji serca zgodnie z informacjami w rozdziale ,Warto
wiedzie¢” lub zasiegnac rady swojego trenera lub lekarza. Jezeli wartosci graniczne czestotliwosci
uderzen serca sg wprowadzane samodzielnie, graficzna prezentacja w stupkach nie jest aktywna.
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¢ Znajduja sie Paristwo w trybie alarmu tetna.
¢ W celu przejécia do trybu ustawien przytrzymac przycisk MODE przez 3 sekundy. Zaczyna v
migac¢ wskazanie wieku ,,Age”. Mozna teraz ustawi¢ wiek za pomoca przycisku Start/stop ﬂ
lub Reset. Przytrzymanie wcisnigtego przycisku powoduje zmiane wartosci w trybie szyb-
kiego ustawiania. Wprowadzong wartos¢ nalezy zatwierdzi¢ za pomoca przycisku MODE,
co powoduije przejscie do kolejnych ustawien.
e Zaczyna miga¢ symbol pfci. Mozna teraz za pomoca przycisku Start/stop lub Reset wybra¢ v
»,M” (mezczyzna) lub ,,F” (kobieta). Wybdr zatwierdzamy przyciskiem MODE.

p——
F= 0t
P——J

¢ Teraz mozna zatwierdzi¢ ustalong automatycznie warto$¢ za pomoca przycisku MODE lub [
ustawi¢ pozadang czestos¢ akcji serca za pomoca przycisku Start/stop lub Reset.

p——¢

e W taki sam sposob nalezy postapi¢ w celu ustawienia dolnej granicy. v

o

=]

——

¢ Aby po wprowadzeniu wszystkich danych wyj$¢ z trybu ustawier, nalezy przytrzymac
przez 3 sekundy wcisnigty przycisk MODE. Jezeli w trybie ustawien nie nastapi nacisniecie
zadnego przycisku w ciggu 60 sekund, pulsometr powraca automatycznie do wskazywania czasu
zegarowego.

9.2 Wiaczenie alarmu tetna

e Za pomoca przycisku MODE nalezy przej$é do trybu alarmu tetna.
e Jezeli funkcja alarmu czestosci akcji serca jest wtgczona i obliczone wartosci pulsu nie zostaty zmieni-
one po wprowadzeniu wieku i pfci, wyswietlane sa naprzemiennie co 2 sekundy:
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- gdérna graniczna wartosc¢ treningowa, (
Hib3-
. e . v,
- dolna graniczna warto$¢ treningowa oraz ) E‘f
l | on

- wiek i pteé. H EHE‘

Jezeli wartosci graniczne tetna wprowadzono samodzielnie, wySwietlane naprzemiennie sg tylko gérna i

dolna graniczna wartosc treningowa.
e Jezeli funkcja alarmu czestosci akcji serca jest wytaczona, na wyswietlaczu pojawiaja sie v

symbole ,,---“ i, 0F“.
Yy R

¢ W celu wigczenia/wytaczenia funkcji alarmu czestosci akcji serca nalezy nacisnac przycisk
Start/stop.

Przy wtgczonym alarmie tgtna w czasie pomiaru czestotliwosci uderzeri serca moga wystapic¢

nastepujace alarmy:
¢ Czestos¢ akcji serca nie wykracza poza ustawiony zakres treningowy: Pulsometr wydaje jednokrotny

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

10. Tryb budzika

¢ Alarm petnej godziny wigczany jest i wytaczany w trybie budzika za pomocg przycisku
Reset. Jezeli alarm petnej godziny jest aktywny, na wyswietlaczu pojawia sie symbol
dzwonka a o kazdej petnej godzinie rozbrzmiewa sygnat dzwigkowy.

e Alarm budzenia wtaczany 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 dzwigkowy. W celu wytaczenia
alarmu dzwiekowego nalezy nacisng¢ dowolny przycisk (poza Light).

Ustawianie czasu alarmu

* Znajduja sie Panstwo w trybie budzika.

¢ W celu przejscia do trybu ustawien przez 3 sekundy przytrzymac wcisnigty przycisk MODE. )

¢ Liczba godzin zaczyna miga¢. Mozna teraz ustawi¢ godzing za pomoca przycisku Start/stop
lub Reset. Przez przytrzymanie wcisnietego przycisku przechodzi sie do trybu szybkiego LR
ustawiania.

¢ Ustawiong wartosc¢ nalezy zatwierdzic¢ przyciskiem MODE, co powoduje przejscie do kolej- )
nych ustawien. Warto$¢ minut nalezy ustawi¢ w taki sam sposéb. 1: a

¢ Po wprowadzeniu wszystkich danych nalezy przez 3 sekundy przytrzymac wcisniety {
przycisk MODE, co powoduje wyjscie z trybu ustawien. Jezeli w trybie ustawien nie nastapi
nacisniecie zadnego przycisku w ciggu 60 sekund, pulsometr powraca automatycznie do wskazywania
Czasu zegarowego.
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11. Tryb stopera
¢ Znajduja sie Panistwo w trybie stopera.

¢ W celu uruchomienia stopera nacisna¢ przycisk Start/stop. Na wyswietlaczu zaczyna miga¢ S
symbol ,,CHR".

¢ Stoper mozna zatrzymac w kazdej chwili przez ponowne nacisnigcie przycisku Start/stop. ‘_m-i”
Wyswietlany jest wowczas czas, ktory uptynat od jego uruchomienia. (-LIs

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

¢ Wskazanie mozna wyzerowac przy zatrzymanym stoperze za pomocg przycisku Reset.

¢ 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

* Znajduja sie Panstwo w trybie odliczania pozostatego czasu.

¢ W celu przejécia do trybu ustawien nalezy przez 3 sekundy przytrzymac wcisnigty przycisk -
MODE. Liczba godzin zaczyna miga¢. Mozna teraz ustawi¢ godzine za pomoca przycisku nm
Start/stop lub Reset. U
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¢ Wprowadzone dane zatwierdzi¢ przyciskiem MODE. W takim sam sposdb g
nalezy ustawi¢ minuty i sekundy. Maksymalny czas wynosi 99 godzin, 59 minut - m
i 59 sekund. ) 45
¢ Po wprowadzeniu wszystkich danych nalezy przez 3 sekundy przytrzymac
wecisniety 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 nacisna¢ przycisk Start/stop.
Pozostaly czas jest stale wyswietlany na wys$wietlaczu.

¢ W celu przerwania odliczania nacisna¢ przycisk Start/stop.

* Aby przywroci¢ licznik do pierwotnie ustawionej wartosci czasu, nalezy nacisng¢ przycisk Reset przy
zatrzymanym liczniku.

¢ \Wdwczas mozna ustawi¢ nowy czas.

¢ Przez 5 sekund przed zakoniczeniem odliczania co sekunde rozbrzmiewa pojedynczy sygnat
dzwiekowy. Po osiagnieciu zera uruchamiany jest 10-sekundowy sygnat dzwiekowy.

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

13. Usuwanie btedéw

1. Sucha skéra

e Zastosowac¢ paste przewodzaca lub zwilzy¢ palec i nadgarstek.

2. Brak Scistego kontaktu pomiedzy palcem a czujnikiem

e 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 pasta przewodzaca.

4. Zaburzenia rytmu serca

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

14. Bateria i jej utylizacja ]

Zakres dostawy obejmuje baterie litowg CR2032. Bateria jest juz zatozona. Zywotnos$¢ baterii wynosi ok.
30 miesiecy.

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

Zuzytych baterii nie wolno wyrzucaé ze $mieciami domowymi. Nalezy je oddac¢ w specjali-
stycznych punktach handlowych lub lokalnym punkcie zbidrki surowcédw. Zobowigzujg do
tego przepisy ustawowe.

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

¢

Urzadzenie nalezy zutylizowaé 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 zwrécié¢ sie do wtasciwych wtadz samorzadowych odpowiedzi-
alnych za utylizacje.
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