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N&r du borjar anvanda din pulsklocka och ska stélla in tid och datum sa far du ocksa stélla in din

alder, vikt och kén. Denna information lagras sedan i urets minne.

Nér du satter igdng att motionera sa startar du helt enkelt urets interna raknare och nar du avslutar
traningen sa stoppar du den. Tryck pa SET och nudda sensorn med din fingertopp. Sa enkelt ar det.

Baserat pa din forinstallda information, tiden pa raknaren samt din puls sa raknar uret ut hur manga
kalorier som forbrants under din traning. Uret visar dig ocksa vilken aktivitetszon du trénat i (se
forklaring om aktivitetszoner i slutet pa denna bruksanvisning).

Puls/kaloriklockan innehaller dven foljande finesser:

Tid och datum

Alarm och timsignal
Tidtagning med mellantider
Kaloriférbranningsmatare
Pulsmatare

Instdllning av tid, datum och personliga data.
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Tryck pa "mode” tills klockan hamnat i laget for tid och datum och ett datum syns langst upp
i displayen.

Nar du kommit till [aget for tid och datum sa hall inne SET-knappen i tva sekunder. Ordet
"Year” kommer att visa sig och blinka hogst upp i displayen. Tryck pa ST/SP-knappen for att
ga framat ett ar eller flera.

Tryck igen for att komma till instéllningen for manad (MONTH). Tryck pa ST/SP for att valja
mellan manad 1-12.

Tryck pa SET igen for att komma till installningen for vilken dag (DAY)det ar.

Tryck pa SET igen for att komma till installningen for timme (HOUR).

Tryck pa SET igen for att komma till installningen fér minut.

Tryck pa SET for att komma till installningen for fédelsear (BIRTH). Tryck pa ST/SP for att valja
det artal du foddes.

Tryck pa SET igen for att vélja i vilkken manad du foddes.

Tryck pa SET igen for att vélja vilken dag du foddes.



10. Tryck pa SET igen for att valja ditt kon (SEX). Valj mellan M och F. Valj M om du dr man och F
om du ar kvinna.

11. Tryck pa SET igen for att stalla in din vikt. Bladdra med ST/SP. Vikten kommer har att visas i
pounds (LBS). For att rakna ut din vikt i LBS sa tar du din vikt i KG och gangrar den med 2,2.
Alltsd om din vikt ar 80 kg sa blir det 80 * 2,2 = 176 LBS.

12. Tryck pa SET igen for att avsluta och komma tillbaks till tid och datum.

Instdllning av alarm

Tryck in MODE-knappen tills du ser ordet ALARM hdgst upp i displayen.

Hall inne SET-knappen tills du hér ett pip och de tva forsta siffrorna borjar blinka.

Tryck pa ST/SP-knappen for att vélja den 6nskade timman.

Tryck pa SET for att ga vidare till alarminstallningarna for minuter. Tryck pa ST/SP for att

bladdra minuter mellan 1-59.

5. Tryck pa SET igen for att avsluta och ga tillbaka till tid och datum och du kommer nu se
alarmikonen i det 6vre hogra hoérnet av displayen.

6. FOr att stdnga av alarmet sa tryck pa ST/SP medans klockan &r i alarmlaget. Du marker att
alarmet &r pa eller av genom att ikonen i 6vre hogra syns eller férsvinner.

7. For att aktivera funktionen for timsignal sa tryck pa RESET-knappen nar du star i alarmlaget.

Nar timsignal ar aktiverat s kommer en liten ikon som ser ut som en klocka att visas i det
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ovre hogra hornet och klockan kommer att pipa pa varje timslag.

Att anvanda tidtagningsfunktionen

1. Tryck pa MODE-knappen tills du ser symbolen CHRON hogst upp i displayen och den lilla
symbolen med "l6paren” syns i mitten av displayen.

2. Tryck pa ST/SP for att stoppa och starta tidtagningen.
Utgangslaget for tidtagningssattet ar MIN:SEK:00/100:del av sekund. Efter en timmas
tidtagning sa dndras sattet for tidtagning till TIM:MIN:SEK.

Mellantider:

1. Nar klockan ar i tidtagningslaget och tiden tickar sa tryck pa RESET-knappen. Tiden stannar
pa displayen men tidtagningen kommer att fortsatta i bakgrunden.

2. Tryck pa RESET-knappen en gang till och tidtagningen kommer fortsatta och pa displayen
kommer du nu se tidtagningen som pabdrjades forst av alla.
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1. Tryck pd MODE-knappen tills du ser ordet PULSE hogst upp i displayen och den lilla
hjartikonen visas i det 6évre vanstra hérnet.

2. Hall inne SET-knappen i tva sekunder tills du hor ett pip och orden “TOUCH SENSOR”
blinkar hogst upp i displayen.

3. Hall forsiktigt underdelen av din fingertopp (mitt i fingeravtrycket) mot sensorn och
hall kvar tills din puls visas. Du kan se att din puls méats genom att den lilla symbolen
med hjartat blinkar. Valj ett finger som inte har en skrovlig eller hard yta. Pekfingret
brukar oftast fungera alldeles utmarkt. Om du skulle ha problem med pulsméatningen
sa ga igenom foljande checklista:

e Andra inte trycket pa ditt finger mot sensorn. Ha ett konstant och jamnt tryck.

e ROrinte ditt finger nar det ligger pa sensorn.

e Varm upp ditt finger innan du paborjar matningen.

e Undvik starkt ljus ndr matning pagar.

e Sta stilla och prata inte medans matning pagar.

e Safort du har slappt SET-knappen for att pabérja matning sa placera ditt finger
pa sensorn sa fort som maijligt.

e Avlagsna ringar eller andra foremal som kan forhindra normalt blodfléde.

Hur du riknar ut kaloriforbranning nir du anvinder sensor/exercisino efter trining i konstant
tempo:

Notering: Om du tranar i en konstant hastighet under hela ditt tréaningspass och anvander
traningsredskap sasom crosstrainer eller motionscykel, anvand da denna funktion for att
mata din kaloriférbranning.

Hall inne MODE-knappen tills du ser ordet EXCRS hogst upp i displayen.
Tryck pa ST/SP for att paborja tidtagning och traning.
Nar du avslutat tréningen sa tryck pa ST/SP-knappen for att stanna tidtagningen.
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Tryck pa SET-knappen och displayen kommer att rensas och du kommer nu att se
den lilla hjartikonen i det 6vre vanstra hornet av displayen.



5. Hall inne SET-knappen i tva sekunder tills du hor ett pip och orden "TOUCH SENSOR”
visas hogst upp i displayen.

6. Hall forsiktigt underdelen av din fingertopp (mitt i fingeravtrycket) mot sensorn sa att
den lilla hjartsymbolen blinkar.

7. Efter fem sekunder sa kommer ett nummer med bokstdverna CA bredvid att visas pa
skdarmen. Nu kommer du se antal kalorier som du har férbréant under ditt
traningspass. Resultatet baseras pa din alder, vikt, kon, hur lang tid du trénat och hur
hart du tranat. Pa displayen kommer dven att visas ett antal streck som indikerar i
vilken aktivitetszon du trénat i (dar ett streck betyder den lagsta zonen och fem
streck innebar den hogsta zonen).

Hur du riknar ut kaloriforbranning/hjartverksamhet efter traning i varierande tempo:

Notering: Om du planerar att tréna i skiftande tempo under din tréning eller om du har problem med
att sensorn inte lyckas registrera din puls sa anvdnd denna funktion for att méata din
kaloriférbranning.

Hall inne MODE-knappen tills du ser ordet EXCRS hogst upp i displayen.

Tryck pa ST/SP-knappen for att starta tidtagning och traning. Du kan trycka pa MODE-
knappen och lamna traningslaget (EXCRS) for att ta din puls eller kolla tiden. Nar du gar
tillbaka till traningslaget sa har raknaren hela tiden hallit ordning pa den totala tiden for din
traning.

3. Nér klockan &r i traningslaget och du avslutat din traning sa tryck pa ST/SP-knappen en gang
till for att stoppa raknaren.

4. Tryck pa SET-knappen och displayen kommer att rensas och du kommer nu att se den lilla
hjartsymbolen i det 6vre vanstra hornet av displayen.

5. Tryck och slapp SET-knappen igen och du kommer nu se ett smalt streck pa skarmen och
hjartikonen kommer att férsvinna. Om du utférde en 6vning som 6verenstammer med
aktivitetszon nummer ett sa tryck pa SET-knappen och hall inne denna i tva sekunder. Efter
tva sekunder sa kommer du se antal kalorier du férbrant.

6. Om du tranat mer ihardigt sa fortsatt halla inne och slapp SET-knappen tills det antal streck
visas som representerar den aktivitetszon du tranat i.

7. Nar det antal streck visas som representerar ratt aktivitetszon (mellan 1-5) sa tryck och hall
inne SET-knappen i tva sekunder. Antal forbranda kalorier kommer nu att visas tillsammans
med motsvarande antal streck.



Om aktivitetszonerna

Zon 1: Mycket lugn aktivitet. Mindre an 90 BPM (beats per minute — hjartslag per minut). Detta ar
den sakraste och lugnaste zonen. | denna zon sa utfor du oftast ingen nagon aktivitet som innebér
Overanstrangning. Du blir hdlsosamma i denna zon men du far inte traning. Dvs. Du kommer inte att
forbattra din uthallighet eller styrka men det kommer att forbattra din halsa. Om du inte &r i form
eller har hjartproblem sa bor du spendera den mesta tiden av din tréning i denna zon. Detta &ar ocksa
zonen for uppvarmning och nedvarvning. Om din vilopuls 6verstiger 90 BPM sa bor du kontakta en
lakare for radgivning om en motionsplan.

Zon 2: Latt aktivitet. 91-120 BPM. Denna niva nas latt genom langsam joggning. Medans det
fortfarande ar en lag niva av anstréngning sa borjar du i denna zon att 6ka férbréanningen av fett fran
cellerna som ovandlas till bransle till musklerna. Vissa kallar detta “fettférbranningszonen” eftersom
85% av kalorierna som forbranns i denna zon ar fettkalorier. For att forbrénna totalt antal kalorier sa
behover du trana langre tid i denna zon.

Zon 3: Medelhard aktivitet. 121-140 BPM. | denna zon som du kommer in i genom att springa med
lag hastighet sa 6kar du antal och storlek pa dina blodkarl, din lungkapacitet, ditt hjarta 6kar i storlek
och styrka sa du kan tréna langre tid utan att bli utmattad.Nu branner du fett och kolhydrater pa en
50-50-niva.

Zon 4: HOg aktivitet. 141-160 BPM. Denna zon nar du genom att trana hart eller springa snabbare.
Har blir du snabbare och mer valtranad. Det ar har du kan kdanna av mjoélksyran. Du kan oftast inte
trana langre an en timma i denna zon.

Zon 5: Extremniva. Over 160 BPM. Har tar du i allt du orkar i t.ex en intervalltraning. Trdning som
pagar i korta eller medellanga intervaller. Atleter av vérldsklass kan endast trana i denna zon i ett
fatal minuter i stéten. Detta dr en zon som de allra flesta inte véljer att trédna i da det gor ont och 6kar
risken for skador.



