SMARTHEWRT
Zegarek z monitorem pulsu z celem
Funkcji Kalorii
Model: SE120

Instrukcja obstugi

Wstep.
Funkcje
Zegarek
Wyswietlacz LCD.
Rozpoczecie pracy.
Rozpakowanie zegarka
Baterie
Sposby noszenia zegarka
Sygnat transmisji
Przetaczenie migdzy trybami pracy....
Szybkie ekrany.
Tryb zegarka
Ustawinie zegarka.
Tryb wyswi za zegarka
214 Strefa czasawa
Dzwiek klawiszy.
Tryb alarmu
Ustawienie alarmu.
Aktywacja/Deaktywacja alarmu
Wylgczanie alarmu OFF
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1. MEM / -: Zapis wynikow treiningu, obniza wartosci
ustawien; dzwieki pryciskow ON / OFF

. wyswietlacz LCD

. MODE: Przejscie do nastgpnego wyswietlacza.

BWN

przetacza sterfe czasowg
£ : Wiacza $wiatlo tylnej ciany przez 3 sekundy.

o

wyswietla rézne informacje podczas treiningu.

VWmiana bateriiv pasku na paiersii:

. Odwréé pasek.

N

. Przy uzyciu monety otworz pokrywe baterii.

. Wyjmij starg baterig .

. W6z nowga baterig strong + do gory.

. Zaldz pokrywe baterii - przekrec zgodnie ze
wskazowkami zegara.

[L NS

Wazne
+  Zuzyte baterie wyrzucaj do przeznaczonych do tego
celu pojemnikéw zgodnie z przepisami.

+ Z powodu niebezpieczeristwa potknigcia trzymaj
baterie z dala od dzieci.

Przelaczanie miedzy trybami

Zegarek zawiera 6 glownych trybow. Kazdy tryb wyswietla
ekran z opcjami. Po 1 sekundzie zostanie zastgpiony
przez ekran z gtéwnym trybem pracy. Naci$nij MODE,
Zeby przetaczy¢ opcje:

MODE to switch between the main modes:

MODE | BANNER| MAIN | MODE | BANNER| MAIN
MODE
oLock|| \ TIMER
lTie
stor- [ |[ |
warcH || \ MEMORY
|CHROND
[ \ ( \
== | o | ‘\“—’”””‘
luser J|lFIT | \ALARM ) | \ALRRM

Tryby opisane sg w kolejnych rozdziatach instrukcji.

Wazne Nie mozna jenoczesnie uzywaé Timera czy
Stopera. Jesli wczesniej byt uzywany Timer i nie zostat
zresetowany po uzyciu, nie bedzie mozna otworzy¢ trybu
stopera i vice-versa.

. ST/ SP/ +: Start/ stop timer; podnosi wartosci ustawien,

. SET:otwiera tryb ustawien; wybdr innych opci ustawien,

Tryb uzytkownika 9
Poziom aktywnosci
O indeksie Fitness.
Indeks Fitne:
Przeglad indeksu anes
bgramie treningowym (Tryb t|mera)10
Poziomy |nlensywnosc1 treiningu M
Obliczanie maksymalnego/niskiego /$redniego limitu pulsﬂ
Uzycie inteligentnego programu treiningowego......12
Dane inteligentnego programu treningowego A3
Zapisy inteligentnego programu treningowega......... 13
Zapisywanie danych
Alert pulsu 14
Tryb Stopera (Chrono)
Dane Stopera
Zapisy Stopera
Zapisywanie danych
Timer / Tryb Pamigci Stopera.................
Swiatto tylnej Sciany.
Informacje dot. treiningu
W jaki spos6b pomaga Monitor Pulsu
Wskazowki do treningu
Dane techniczne
Ostrzezenie.
Zaijecia w terenie i w wodzie
Wskazéwki do zajec.
Oregon Scientific
EU-Deklaracja zgodnosci

1. ©: Tryb Stopera

2 : Tryb Timera

3. 4N : Status baterii

4. Duzy wyswietlacz : aktualny czas/godz. alarmu/
sterfa czasowa/menu narzedzi/puls
Maly wyswietlacz: data/tryb/stoper/
sub-menu narzedzia

6. Il : wyswitla tekst lub puls

7. W) : wskaznik pulsu

8. & odblokowanie przyciskow OFF

9. ®:Tiybalarmu

10. T2 : 21 strefa czasowa

11. Avg : grednia pulsu

12. keal : spalanie kalorii

13. kglLb : waga ciata

14. MAX : Maksymalny pulsbb

Pasek na piers

Pasek na pier$ do r

pulsu pr: n!

jest do transmisji danych do zegarka. Jak zatozy¢ pasek:

1. Zwilz elektrody przewodzace
kilkoma kroplami wody lub zelem
do elektrod.

A;,;\

2. Zaléz pasek na wysokosci piersi

Dopasujpasek w takisposob, aby pasek

utrzymywat sig powyzej miesni.

Wskazowki

Pozycja paska ma wplyw na pomiar. Przesun pasek
tak, aby urzagdzenie monitorujgce znaazlo si¢ powyzej
serca. Unikaj obszaréw nadmiernie owtosionych.

W suchym i zimnym klimacie nalezy odczeka¢ kilka minut
zanim pasek zacznie dziala¢ stabilnie. Takie dziafanie jest nomalne
i powinno ulec poprawie po kilku minutach ¢wiczen.

Szybkie ekrany

W pewnych trybach i ustawieniach po naci$nieciu SET
pojawig sie ekrany. Naciénij i przytrzymaj SET

jesli cheesz przejs¢ szybko do kolejnych opciji.

action or press MODE to exit this display.

SCREEN PROMPT PROMPT
DISPLAY SCREEN ACTION

CLOCK /ALARM Hm\ Enter Clock / Alarm

/USER PROFILE / User Setting

MAIN MODE SET Mode

TIMER / STOP- | Reset Timer /

'WATCH MAIN (HﬂLd \ Stopwatch

MODE \RESET J

TIMER / STOP- e Enter Timer /

‘WATCH SETTING (HDLd \ Stopwatch Setting

MODE SET Mode

MEMORY MAIN ol Delete total calorie and

MODE (HULd \ fat bum o individual

\CLERR memory, i.e., MEM.1

Tryb zegarka

Aktualny czas jest jednym z ekranow zegarka.

Ustanniezegarka:

Dzigkujemy za zakup produktu ~ Oregon Scientific™
Inteligentny monitor pulsu z zegarkiem z funkcjg kalorii
(SE120) itreningiem sportowym fitness.

To precyzyjne urzadzenie posiada nastepujace opcje:

Monitor pulsu z bezprzewodowa transmisjg migedzy
zegarkiem i paskiem na piersi.
System monitorowania pulsu

Visualny i dzwigkowy alert pulsu podczas

treiningu.

Inteligentny Pogram Treiningowy - pozwala efektywnie
ustawi¢ cykl éwiczen.

i po ¢éwiczeniach.
Pamigé¢ zapewnia $redni wynik pulsu, maksymalny
puls,splanie tluszczu i kalorii.

w trakcie éwiczen.

Pamig¢ 20 ¢wiczen.

Funkda spalania kalorii.

Stoper

Zegarek z alarmem.

Podwojna strefa czasowa.

W zatgczeniu opaska i pasek na piers.

Rozpoczecie pracy

Po rozpakowaniu urzgdzenia wszystkie czesci przechowuj
w bezpiecznym miejscu.

Urzadzenie jest wyposazone w:
« Zegarek

+ Pasek na pier$

* branzoletka do montazu

* 2 baterie litowe typu CR2032

Wazne Zapoznaj sig z przepisami dot. ochrony $rodowiska
i skladowania odpadow.

2 x CR2032 baterie litowe- 1 dla zegarka i 1 dla paska
na pieré —obie w zalgczeniu.
Dziatanie baterii obliczone jest na 12 m-cy. Zaleca si¢
wymiane baterii po ty okresie.

N wskaznik stabych baterii.

Wazne Jesli zegarek nie otrzyma sygnatu pulsu
przez 5 minut, odbiornik wylaczy sie automatycznie.

Zegarek

QOdbiomk zegarka mazna nosié na nadgarstku, pasku przy
rowerze lub urzadzeniu do éwiczen.

Maksymalny zakres transmisji paska wynosi 62.5 cm
(25 cali)

@ Wskanik pulsuje kiedy zegarek odbiera
sygnat z paska na piersi.

Jezeli sygnat bedzie zbyt staby (zegarek pokazuje
“0") lub sygnat jest zaklécony przez dziatanie $rodowiska

1. Naci$nij MODE, Zeby przejs¢ do
trybu zegarka.

2. Nacis$nij i przytrzymajSET az
pojawi sig tryb ustawieri.

ieH
FORMAT

w

potwierdzenia ustawien.

. Powtdrz krok 3, Zeby zieni¢ pozostate ustawienia tego
trybu.

. Sekwencja ustawien: format 12 / 24 godz,
godzina, minuta, sekunda, format daty, rok, miesigc i
data.

6.N:

IS
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ijMODE, zeby wyjs¢ z

Wazne Zegar jest zaprogramowany na 50-lat, co oznacza,

Ze nie trzeba go ustawiac¢ kazdego dnia.

Tryb wyswietlacza zegara

Wiybie wySnitiacza zegara " jest mozlio$¢ zmiany sterfy
czasowej i dzigku przyciskow.

Zeby przslaczyCsie

+. Naciénij i przytrzymaj przycisk

miedzy strefami nalezy nacisngé ST / SP /
T1 lubT2

Wyswietla konsumpcje kalorii i spalanie kalorii podczas

Profil éwiczen - pozwala obliczy¢ osobistg granice pulsu

Profil uzytkownika - pozwala obliczy¢ osoisty indeks fitness.

. Naci$nBT / SP / + or MEM / - Zeby zmieni¢ ustawienia.
Przytrzymaj, Zeby przejs¢ przez opcje.Dalej SET w celu

« Zegarek - odporny na wode do gtebokosci 30 metrow.
+ Pasek na plers odporny na wilgoé.

+ Nie uzywac w wodzie.

Wazne Model SE120 stuzy do efektywnego
treningu sportowego i nie jest urzadzeniem
diagnostycznym.

Instrukcja obstugi zawiera wazne informacje i pozwala

w bezpieczny i efektywny sposob korzystac z urzgdzenia.
Doktadnie przeczytaj zawarte w niej wskazowki.

Opis przyciskow

QOdwroc zegarek

Odtgcz pasek.

Otwoérz pokrywe baterii przy
pomocy matego srubokretu.

4. Odidz pokrywe baterii.

5. Podnies baterig¢ przy pomocy
drobnego przyrzadu.

6.  VWyjmij starg baterig.

7. M6z nowaq baterie srong +
do gory.

8. Wyjmij klip baterii.

9. Zresetuj zegarek przy pomocy cienkiego
v, 3 przyrzadu.

10. Przykre¢ pokrywe baterii.

postepuj zgodnie z instrukcja:
+ Zmniejsz odlegto$¢é miedzy paskiem i zegarkiem.

+ Zmnien pozycje paska.

+ Sprawdz czy elektrody sg wilgotne i dobrze przylegaja
do skory.

+ Sprawdz stan baterii. Niski poziom lub wytadowane baterie
moga mie¢ wplyw na jako$¢ transmisji.

Ostrzezenie Zakiocenia sygnalu moga by¢ sowodowane
wplywem pola elektromagnetycznego: linie wysokiego
napigcia, $wiatta uliczne, linie tramwajowe, kolejowe lub
telewizyjne, silniki samochodow, komputery, urzadzenia
elektryczne, telefony komérkowe lub bramki ochronne.

Z powodu zaklocer odczyt pulsu moze by¢ niestabilny

lub niedoktadny.

Wazne Jesli zegarek nie otrzyma sygnatu puls przez 5 minut,
odbiornik pulsu wylgczy sie.

Zeby ustawi¢ godzing , minuty, sekundy, rok, miesiac
i date wybieramy strefe czasowa T1 lub T2

Zeby przelaczy¢ dzwigk przyciskow ON i OFF,nacignij
MEM / -. X pojawi sie gdy dzwiek jest wytaczony OFF.

Tryb alarmu

2.Nacisnij i trzymaj
sig opcje trybu.
3.NaciénijST / SP / + or MEM / -w celu zmiany ustawien.
Przytrzymaj, Zeby szybciej zmieni¢ opcje. SET, zeby
potwierdzi¢ ustawienia.
. Powtorz krok 3, zeby zmieni¢ pozostate ustawienia trybu.

SET do czasu az pojawig

IS
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. Kolejnosé ustawien: godzina i minuta.

. Naci$niMODE , Zeby przej$¢ do trybu alarmu.
2. Dalej ST/SP/+,zeby wigczy¢ lub wylaczy¢ alarm.
P> pojawia si¢ kiedy alarm jest aktyny.



Whrowad? swoj proil przed rozpoczeciem treningu.

To automatycznie pozwoli stworzy¢ index fitness, ktory
razem z kalkulacjq spalonych kalorii i thuszczu pomoze
w efektywnym treningu.

Ustawienie profiu ieytkownika :
1.Nacisnij MODE, Zzeby wigczy¢ tryb profilu.

SEX. M
3. Dalej ST/ SP/+ or MEM / - zmiana ustawien.
Przytrzymaj, zeby zmieni¢ opcje. Nacisnij SET
w celu potweirdzenia ustawien.
4. Powtorz krok 3, zeby zmieni¢ pozostate ustawienia.

2. Nacisnij SET do wiaczenia opcji.

5. Kolejnosé ustawien: pte¢, wiek, Maksymalny puls
(MHR), jednostka wagi, waga, jednostka miary,
wzrst i poziom aktywnosci (0-2).

. Dalej MODE, Zzeby opusci¢ ustawienia.

o

Pozwala okresli¢ procent spalonych kalorii i tuszczu .

Roézne ¢wicznia aktywizujg ciato w inny sposob i
pomagajg osiagna¢ okreslone wyniki.

Podsumowujgc Inteligentny program treningowy pozwala
ustawi¢ parametry dla réznego rodzaju treningéw.

Np. kiedy biegasz ustawienia i cele réznig sie od tych
ustalonych w trakcie podnoszenia cigzarow.

Roéwniez czas potrzebny na rozgrzewke i wykonanie
éwiczen bedzie inny, dlatego tez za kazdym razem
nalezy dostosowac licznik.

Wazne Kiedy ustawisz profil uzytkownika automatycznie
zostanie ustawiony dolny i gérny limit pulsu.

Jednak mozna recznie zmienié¢ zakres pulsu w zaleznosci
od indywidualnych potrzeb.

Jezeli zmienisz poziom aktywnosci fizycznej automatycznie
zmieni si¢ zakres i maksymalny poziom pulsu.

Pod koniec okreslonego czasu licznika zegarek wydaje
2 dzwigki.

WazneX pojawi si¢ w opcji timera lub kiedy timer
dziata w tle.

Wazne Nie podaje sig ilosci spalonych kalorii i tuszczu
podczas rozgrzewki. Kiedy zostanie osiagniety cel
alarm bedzie brzmait przez 5 sekund a wynik bedzie
widoczny na wyswietlaczu.

Wazne{t 1) bedzie pulsowat kiedy przekroczona
zostanie gorna lub dolna granica zakresu pulsu.

Podczas treningu, nacisnij MEM / - , zeby
between the following screen displays:

HR* TIMER HR* TIMER | HR* CALORIES|HR* FAT BURNED

% MHR % MHR % MHR %

[ ! | ™ T2\ I
89| |32 | %

1002958 | | 1002355 1237/ 87

B3 | L 98 | L BSWJ | | BSW

*HR = Heart Rate

WazneNie mazna uzywac stopera podczas dziatania
intel terni

Wazne § pojawia si¢ na wyswietlaczu w trybie stopera,
lub kiedy stoper dziata w tle.

Waznell ) bedzie pulsowat kiedy dolna lub géma granica

pulsu zostanie przekroczona.

Podczas treiningu, wcisnij przycisk MEM / -, zeby przj$é
migdzy ekranami:

HR*TIMER | HR* TIMER | HR* CALORIES| HR* FAT BURNED
% MHR % MHR % MHR % MHR
0 0 98 0 §E' 0 QE'
Uﬂé’% 002293 123~ 81
==y ELy, BS54 B5X7

*HR = Heart Rate

Podczas przerwy lub zakonczeniu pracy stopera
wcisnij przycisk MEM / - Zeby sprawdzic:

AVG HR  |FAT G HR INAVG  HR|AVG KR
TRAINING [BURNED [ZONE  TIME|BELOW ZONE|ABOVE ZONE
TIME CALORIES |(Tme  speni[TIHE  (Tme| TIME  (Time
MAXHR (% MHR |vihou exceed-|spent exceed:|spent exceed-
ing your upper or|ing your lower |ing your upper
lower HR limit) _[heart rate fimit) |HR limit)
O
230829
LY,

Po wprowadzeniu profilu pojawi sig indeks fitness.
Wiecej informacji w dziale ,Indeks Fitness”.

Wiazdej

. — 2 ki i,
Wyswielanie informacji na temat proilu MEM/ -.

Wazhe Profi musi by ustawiony , zeby otrzymaé dane

o spalaniu kalorii i tluszczu.
Wazne Jesli wprowadzimy pte¢ lub wiek otrzymamy

dane na temat zakresu maksymalnego pulsu (MHR)
dla opciji Timera i Stopera.

Poziom aktywnosci zalezy od ilosci i regularnosci
wykonywanych éwiczen.

Ustawiono 3 poziomy intensywnosci treningu:
%MHR*

INTENSYWNOSC Opis

0 60-70%
Zdrowotny

Najnizszy poziom,
odpowiedni dla osob
rozpoczynajgcych éwiczenia
lub 0s6b wzmacniajgcych
swoj ukiad krazenia.

1 | Aerobic 70%-80%|

Exercise

Increases strength

Podnosi site i wzmacnia
zdolno$¢ przyjmowania tlenu
spalania wigkszej ilosci kalorii
i utrzymania takiego stanu
przez diuzszy okres.

2 | Anaerobic 80-90%

Exercise Generuje szybkos¢ i site
oraz dziatanie powyzej
zdolnosci przyjmowania
tlenu, buduje migsnie

i nie moze utrzymywac sig
przez diugi okres czasu.

*MHR = Maximum Heart Rate

Podczas przerwy w dziataniu programu treningowego
weiénij przycisk MEM/-, zeby odczyta¢ zapisane dane.

SREDNIPULS |SREDNIPULS |SREDNIPULS |SREDNIFULS | SREDNIPULS
czas SPALANIE |ZONE TIME [BE-LOW -(ABOVE
TRENINGU [TLUSZCZY  [(cnsbe;  |[ZONETIMER | zonemme
MAX PULS pzekroczena | (Czasz P
KaLorie ke
A zaivesupulsy) | el 9oy
rre e I I =
[ TR A TR T
1237//10000.19 ||0000 12 ||/000000
U 5|l BH47| UINZONE | BELOW | (REQVE

Po resecie Inteli tr

urzadzenie automatycznie zapisze czas i date treningu,
$redni puls, czas éwiczen, max. zakres pulsu

i spalony tluszcz i kalorie.

Jezeli pamigé urzadzenia bedzie petna na wyswietlaczu

pojawi sig¢ ,FULL MEMORY".Wci$nij ST / SP / + lub MEM / -
zeby przelaczyc funkcje YES lub NO delete. Weisnij SET

w celu potwierdzenia lub MODE , Zeby wyj$

Pamig¢ pracuje na zasadzie ,pierwsze wchodzi, ostatnie
wychodzi" np.najstarszy zapis bedzie usuniety (nr 1)
i najnowszy zostanie zapisany ( no.20).

Po restacie stopera zegarek automatycznie zapisze
czas i date treningu, $redni puls, czas éwiczen, max.
puls i spalone kalorie i tluszcz.

Kiedy pamig¢ bedzie peina, na wyswietlaczu pojawi sig
,FULL MEMORY".Wciénij ST/SP/ + lub MEM /-, Zeby
przefaczy¢ migdzy YES lub NO. Wcinij SET,zeby
ustawienia lub MODE zeby wyjs¢.

Pamig¢ dziata na zasadzie ,pierwszy wchodzi- ostatni
wychodzi” np. najstarszy zapis zostanie usuniety (nr 1)
a najnowszy zostanie zapisany (nr 20).

TIMER / PER Tryb pam

Zegarek automatycznie zapisze timer i stoper sesji
treningowej i zachowa do 20 sesji.

Przegad zapisy pamigci:

T ) *Weisnij MODE, Zeby wiaczy¢ tryb

'in pamieci i sprawdzi¢ catkowity zapis

| 5883— spalonych kalorii i tluszczu.

TOTAL ) « Weiénij i trzymaj SET, Zeby usunaé

catkowity zapis spalonych kalorii i tuszczu.

Wazne Cakona konsumpda kalorii i spalania tluszczu jest
przedstawiona jako wartos¢ skumulowanych danych
od momentu wigczenia zegarka.

Poziom Opis
LEVEL
Niski — Zadko uprawia sport lub éwiczy
0

Sredni— dot. umiarkowanej aktywnosci
fizycznej tj. golf, jazda konna, tenis

1 stolowy, kregle, podnoszenie ciezarow
lub gimnastyka 2-3 razy w tygodniu
razem ok. 1 godz. tygodniowo.

Wysoki — aktywnie i regularnie

uprawia sport (bieganie, jogging,

2 plywanie, jazda na rowerze, skakanka)

lub aerobic, tenis, koszykowka, pitka reczna.

Indeks Fitness

Tworzenie indeksu ftness opiera sig na ¢wiczeniach
aerobic fitness. Ideks zalezy od zdolno$ci organizmu

w dostarczaniu tlenu do migéni w czasie treningu.

Z reguly podaje maksymalne przyjecie tlenu

(VO2 Max), ktore okresla sig jako najwzsza liczbg

tlenu, jaki moze zostac zuzyty w czasie éwiczen

na wysokim poziomie zaawansowania. Pluca, serce, krew

10

Przed rozpoczeciem treningu, kazdy kto chce osiagngé
najwyzsze korzysci zdrowotne musi znaé:

* Maksymalny zakres pulsu (MVHR)
+ Dolng granice pulsu
+ Goérng graniceg pulsu

Reczne obliczanie zakresu pulsu:

MHR Mezczyzna: MHR = 220 - age
Kobieta: MHR = 230 - age

MHR x dolny cel intensywnosci %.
Np. Celi & wnosi 0

Dolna granica = MHR x 60%

MHR x gorny cel intensywnosci %.
Np. Cel intesywnosci wynosi 0
Goérna granica = MHR x 70%

Dolna granica

Gorna granica

Inteligentny program treningowy monitoruje cykl éwiczer
zgodnie z wprowadzonym profilem uzytkownika.

Wazne Nie mozna uzywac Inteligentnego programu treningowego
jesli w tym samym czasie dziata stoper.

ALERT zakresu pulsu

Sygnat alertu wigczy sie co 6 sekund, wynik bedzie pulsowat
i na wyswitlaczu pojawi sig strzatka skierowana w gore

lub w dot w celu podania przekroczonej granicy.

Tryb stopera (CHRONO)

krazenie krwi, praca migsni to faktoru, ktére maja wptyw na
okreslenie VO2 Max.
Jednostkg VO2 Max jest mlkg min.

Im wyzZszy jest indeks tym sprawniejszy jest uzytkownik.
Ponizej sprawdz swéj indeks:

ey or woEN
ar <
% 0,
of &
, 3 R
al
A @ z_m % n
Fins e Fines e

Nacisnij MODE, Zzeby przej$¢ do trybu
uzytkownika i wyswietli¢ dane indeksu.

43

(Tryb Timera)

Inteligentny program treningowy umozliwia stworzenie
efektywnego planu éwiczen. Opcja pomaga utrzymac
poziom pulsu do korica treningu sygnalizujac kiedy
przekraczasz dozwolony zakres pulsu (niskifwysoki).

Wprowadzenie do programu:

1.Naciénij MODE, zeby przej$¢ o trybu
Timera.

2.Nacisénij i trzymaj SET do chwili

pojawienia sig ustawien.

3.Naci$nijST / SP / + or MEM / - w celu zmiany ustaien.

Przytrzymaj,zeby przej$¢ przez opcje. Dalej SET w
celu potwierdzenia ustawien.

4. Powtdrz krok 3, Zeby zmieni¢ pozostate ustawienia
w tym trybie.

. Kolejnos¢ ustawien: intensywno$é treningu, dolna i
gorna granica pulsu, alert ON / OFF, warto$¢ celu
spalonych kalorii, alert celu kalorii ON/OFF, timer godz.,
timer minuta, timer sekunda i czas rozgrzewki (0-10
min).

6.Nacisnij MODE , zeby opusci¢ ustawienia.

TASK INSTRUCTION
Start / stop WeisniBT / SP/ +
timer
Stop / reset
timer

5

Press and hold SET. Once you stop
Kiedy zatrzymasz licznik nie mozna
odczytaé wyniku dopoki nie zostanie
zresetowany.Po resecie timer automa-
tycznie wroci do ustawieri rozgrzewki.
up setting

Press MEM/ -

Skip warm-up

o

Kolejnosc ustawien: intensywnosé temingu, dolna i
gorna granica pulsu, alert ON / OFF, warto$¢ celu
kalorii, alert celu kalorii ON / OFF i czas rozgrzewki
(0-10 min).

6. WeisniMODE , Zeby wyj$¢ z ustawien.

WcisniMODE, Zzeby przej$¢ do trybu stopera, gdzie
pojawiajg si¢ nowe funkcje:

Funkcja stopera jest przydatna do

czasu trwania treningu lub mierzenia czasu wyk
zalozonego zadania.

by ez &
profilu uzytkownika. Jezeli nie zostang wprowadzone
nie bedzie mozna obliczy¢ spalonych kalori i tuszczu.

Ustavienie siopera :
T v
E 1.WeiénijMODE , Zeby przej$¢ do trybu
stopera.
2 Weisnij i przytrzymajSET az pojawi sie
T INT pierwsza opcja.
3.WeisnijST / SP / +lub MEM / - Zeby zmieni¢ ustawienia.
Przytrzymaj, zeby przejé¢ przez opcje.Wcisnij SET, zeby
potwierdzi¢ ustawienia.
4. Powtorz krok 3, zeby zmieni¢ pozostate ustawienia trybu.
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« WeisnijST / SP/ + , Zeby sprawdzi¢ zapisy pamigci (np.
MEM. 1, MEM. 2, efc).
« WeisnijMEM / - , zeby przetaczy¢ wyswietlacz.

R
o

Usua¢ zapisy pamiegci:

1.Weiénij i trzymajSET.

2. WcisniBT / SP | +, przej$cie miedzy pojedynczym lub
calg pamigcia.

3. WeisnBET , zeby zatwierdzic.

4.WeisnijMODE, zeby wyj$¢.

Tylne o$wietlenie

Zeby whaczy¢ o$witlenie przez 3 sek. weiénij % .

Wazne Oswietlenie nie zadziata, kiedy bateria
jest slaba.

Informacja o trenin

Monitor pulsu jest bardzo waznym urzadzeniem w dbaniu
o wiasciwg kondycje ukladu krazenia krwi i wspomaga trening.
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TASK INSTRUCTION
Start Press ST/SP/ +
Pause / resume Press ST/SP/+
stopwatch

Press and hold SET. When
you reset the stopwatch, it
will automatically go back to
the warm-up setting

Press MEM /-

Stop / clear stopwatch

Skip warm-up

Wazne Spalone kalorie i thuszcz nie bedg liczone podczas
rozgrzewki. 2 sygnaly oznacza koniec rozgrzewki.

Wazne Stoper rozpoczyna pomiar w min:
sec:1/100 sec. Po 59 minutach pokaze sig informacja
godzina :min:sec.

Wazne Niemona korzysta¢z fiunkgj Inteligentnego programu
treningowego podczas dziatania stopera.

Pozwala monitorowac osiagiete wyniki i pomaga zobaczy¢
postepy, izuje trening dzieki pr i éwiczen,
ktory pomaga réwniez osiagng zaloZone cele w bezpieczny
i efektywny sposoéb.

Podczas ¢wiczen pasek na piersi odczytuje bicie serca

wysyla sygnat do zegarka. Dzigki temu mozZemy spraw-

dzi¢ puls i monitorowa¢ stan zdrowia na podstawie

odczytu zakresu pulsu. W miare podnoszenia wydolnosci orga-
nizmu zakres pulsu obnizy sig i serce bedzie wykonywaé mniej-
szg prace. Majg na to wplyw nastgpugce czynniki:

Serce pompuje krew do pluc, zeby pozyskac tlen. Nastepnie
bogata w tlen krew plynie do migsni, gdzie tlen wykorzysta-
ny jest jako paliwo. Dalej krew opuszcza migénie i wraca

do pluc, zeby rozpoczaé caty cykl od nowa.

Podczas podnoszenia wydolosci organizmu serce, z kazdym
uderzenie, jest wstanie pompowac krew . Wrezultacie, serce
nie musi tak czesto bi¢, zeby dostarczaé tlen do migéni.

Zeby osiagne¢ Inekozysd z programu treningowego i
upewnic sig, Ze trening jest bezpieczny dla zdrowia koniecznie
zastosuj nastepujace wskazowki:



Rozpocznij trening z doktadnie okreslonym celem np.
zrzucenie wagi, utrzymanie sprawnosci, poprawe
zdrowia lub uczestnictwo w wydarzeniu sportowym.
Wybierz rodzaj treiningu i zastosuj rézne ¢wiczenia,
zeby wzmacniaé rézne grupy miesni.

Rozpocznij powoli i stopniowo podnosi¢ stopien ¢wi-
czen w miare jak stajesz sie bardziej sprawny.
Cwicz regularnie i utrzymuj ukfad cardio-vascular w
zdrowiu - zaleca sie 20-30 min. 3 razy w tygodniu.
Zawsze rozpoczynaj od przynajmniej 5 minutowej
rozgrzewki.

Mierz swoj puls po treningu. Nastepnie powtérz calg
procedure po 3 minutach. Jesli puls nie wréci do po-
ziomu w trakcie spoczynku to oznacza, ze éwiczyles
zbyt forsownie.

Zawsze konsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem
intensywnego programu treningowego.

ane tech

TYP

ZEGAR

Format czasu 12 hr /24 hr; Dual time zone
Format Daty DD / MM or MM / DD

Format Roku 2005-2054 (auto-calendar)
Alarm Codziennie

« Wyjmij baterie, kiedy nie zamierzasz uzywac produktu
przez dluzszy czas.

« Zawsze uzywaj nowych baterii zgodnych ze specyfikacja.
Nie uzywaj starych baterii z nowymi.

Zegarek jest wodoodporny do gtgbokosci 30 metrow.

STOPER ZASILANIE
Stoper [ 99:59:59 (HH:MM:SS) Zegarek | 1 x CR2032 3V bateria litowa
Resolution [ 1/100 sec Pasek 1x CR2032 3V bateria litowa

SMART TRAINING PROGRAM

OPERATING ENVIRONMENT

Czas rozgrzewki | do 10 minut Temperatura 5°C to 40°C (41°F to 104°F)
Czas éwiczen 99:59:59(HH:MM:SS)

PERFORMANCE TRACKING Temperatuta -20°C to 70°C (-4°F to 158°F)
Alarm pulsu Sound / visual przechowywania

Zakres 30 to 240 bpm (uderzen na minute) Seni

Dolna granica 30 to 220 bpm (uderzen na minutg)

Gérna granica 80-240 bpm (uderzen na minute)

Kalorie

Calkowita wartos¢ kalori
Spalanie tiuszczu
Calkowite spalanie

0 - 9,999 kcal for each memory record
0 - 999,999 kcal

0 - 9999 grams each memory record
0-999, 999 grams

Przeczytaj doldadnie instrukcje obslugi i stosuj zawarte w niej wskazowki
i zalecenia przed uzyciem zegarka.

» Urzgdzenie jest precyzyjnym instrumentem pomiarowym.
Nigdy nie rozktadaj urzadzenia na czesci. W celu uzyska-

nia informaciji lub pomocy zawsze kontaktuj sie z serwisem.

TRANSMISJA

Zakres 62.5 cm (25 inches) — may + Nie dotykaj odkrytych obwoddw elektycznych, poniewaz istnieje
decrease with low battery zagrozZenie porazenia pradem.

WODOODPORNOSC + Zachonej ostazno&G iany bateri.

Zegarek do 30 m (approx. 100 feet) * Wyjmuj baterie kiedy nie zamierzasz uzywac zegarka

(not actuating keys)
Zawilgocenie

Pasek na piers

OREGON SCIENTIFIC

www.oregonscientific.com

®
HORN
WeLLNEss GRouP

Jednak pasek na piers$ nie powinien byé uzywany pod
wodaq.

Kiedy uzywasz zegarka podczas uprawiania sportow

wodnych i w terenie przestrzegaj nastepujacych zasad:

« Nie weiskaj przycskéw pod wodg lub mokrymi palcami.
L ienia nalezy 1zi¢ przed wejéciem do wody.

* Po uzyciu przemyj woda z delikatnym mydtem.

« Nie uzywaj w gorgcej wodzie.

Unikaj $rodkéw chemicznych(benzyny, chloru, perfum,
alcoholu, lakieru do wioséw itp.), ktére moga naruszy¢
obudowe zegarka. Po uzyciu zawsze przemyj woda.

Co roku sprawdzaj zegarek w wyznaczonym serwisie.

HORN WELLNESS GROUP. ul. Zonkilowa 11, 60-175 Poznan.
tel. (+48.61) 867 67 31, (+48 61) 867 65 58, (+48 61) 867 67 82
fax: (+48 61) 867 67 31, e-mail-office@hwg.pl,
infolinia serwisowa: 0-801-326-857

przez dluzszy czas.

Nie uzywaj paska na pier$ w samolocie lub szpitalu.
Fale radiowe moga zaktoci¢ prace urzadzen kontrolnych
lub sprzetu medycznego.

Nie zginaj lub rozciggaj transmitera pulsu.

Sprawdz wszystkie gtowne funkcje urzadzenia przed
uzyciem zegarka. Regularnie czy$¢ urzadzenie.

Zapoznaj sie z przepisami dot.sktadowania odpadéw
i ochrony srodowiska przed wyrzuceniem produktu.

Po kazdym treningu doktadnie oczy$¢ pasek na piersi.
Nigdy nie przechwuj zegarka kiedy jest mokry.

Uzyj miekkiej, lekko zwilzonej $ciereczki do czyszczenia
urzadzenia. Nie uzywaj zadnych $rodkow czyszczacych,
Zeby nie uszkodzi¢ zegarka.

Unikaj naciskania przyciskow mokrymi rekoma, pod

wodg lub podczas deszczu, zeby unkngé zalania urzg-
dzenia.

Nie narazaj urzadzenia na uderzenie, wstrzas, kurz,
zmiany temperatur czy wilgotnosé. Nigdy nie wystawiaj
produktu na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych.
To moze doprowadzi¢ do spigcia w elektronice lub
uszkodzenia baterii.

Nie otwieraj obudowy urzadzenia, w przeciwnym razie
utracisz prawo do gwarancji.

Nie rysuj ostrym przedmiotem po wys$witlaczu LCD.



