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Tutustu huolellisesti tahan kayttoohjeeseen ennen laitteen kayttamista. Sailyta kayttoohjeet
tulevia tarpeita varten.

Tama sykemittari (ilman lahetinvy6ta) mahdollistaa sykkeen seurannan ja tarjoaa sinulle mahdol-
lisuuden luoda kuntoiluohjelman ylemmalla ja alemmalla sykerajoilla riippuen kuntoilutarpeistasi.
Syke mitataan ja naytetdan EKG:n tarkkuudella ilman kdmpeldn I&hetinvyon tarvetta. Sinun ei tar-
vitse tehda muuta kuin kiinnittda mittarin ranteesen ja koskettaa nayton alla sijaitsevaa anturia sor-
mella. Syke luetaan muutamassa sekunnissa ranteesta. Tama sykemittari onkin erityisen kateva
henkildille jotka eivat halua tai pysty kayttamaan lahetinvyota. Muita katevia toimintoja téssa syke-
mittarissa on kello, sekuntikello, heratyskello seka lahtdlaskenta.

TARKEAA

« Tama sykemittari on tarkoitettu vain yksityiseen kayttd eika se ole laaketieteellinen valine.

- Al3 ikina altista laitetta darilampatiloille, tarinalle tai iskuille.

« Puhdista vain pehmealla, kevyesti kostutetulla liinalla. Al ikina kaytad hankaavia aineita tai
liuottimia.

» Paristo on vaihdettava ammattilaisen toimesta. Kello kayttda CR20205 3 V litiumiparistoa.

« Kaytettyja paristoja ei saa havittaa talousjatteen seassa. Toimita kaytetyt paristot siihen tarkoi-
tettuun kerayspisteeseen tai myyjaliikkeeseen.

- Ala ikina yrita korjata viallista tai rikkinaista laitetta itse. Toimita viallinen tai rikkindinen laite
myyjaliikkeen huoltoon tai valtuutettuun huoltoliikkeeseen.

* Riskialttiita urheilulajeja harrastavien on syyta huomioida, etta tama laite saattaa onnettomuu-
den sattuessa aiheuttaa lisdvahinkoja.

+ Laite on kaytettava vain siihen tarkoitukseen mihin se on suunniteltu naiden ohjeiden mukai-
sesti. Laitteen kayttaminen muulla tavalla kuin mitd naissa ohjeisssa neuvotaan, voi johtaa
laitteen vaurioitumiseen tai pahimmassa tapauksessa henkildvahinkoihin. Valmistaja ei vastaa
vaarasta kaytosta johtuvista vioista tai vammoista.

» Ennen kayttda, varmista, etta laitteessa ei ole nakyvia merkkeja vaurioista.

« Kysy laakariltasi oman ylimman ja alimman sykerajan optimiarvoista ennen kuntoilua.

+ VAROITUS: jos karsit sydan- tai verisuonitaudeista, tai jos kaytat sydammentahdistinta, ala
kayta tata laitetta ennen kuin olet neuvotellut asiasta laakarisi kanssa.



Yleista asiaa sykkeesta
Sykemittari mittaa ihmisen sydammen syketta. Syketta kannattaa seurata kuntoilun aikana, silla
nain valtat rasittamasta sydantasi liikaa. Sykkeen tarkkailu auttaa sinua myds saavuttamaan opti-
maalisen tuloksen kuntoilustasi. Seuraavat taulukot tarjoavat sinulle hieman tietoja eri kuntoiluoh-
jelmista. Sykkeen ylaraja vahenee ian mydéta. Tieto kuntoilun sykkeesta tulee siis aina suhteuttaa
sykkeen ylarajaan. Seuraava nyrkkisaantd on hyva muistaa, kun haluat laskea sykkeen enimmais-

arvo:

Miehille:
Naisille:

220 - ika = sykkeen ylaraja
226 - ika = sykkeen ylaraja

Seuraava esimerkki on 40-vuotiaalle mieshenkildlle: 200 - 40 = 180 HR

Peruskuntoilu Rasvanpolfto Kuntoilu Kgsfovyyskun— Anogrobmen
toilu kuntoilu
Maks. sykealue | 50-60% 60-70% 70-80% 80-90% 90-100%

Vahvistaa sy-

Ruumis polttaa
eniten kaloreita
rasvasta. Vah-

Vahvistaa hen-
gityselinten sek&
verekiertoelin-
ten toimintaa.

Parantaa no-

Ylikuormittaa
fiettyj@ lihaksia.
Korkean vam-

Vaikutus dantd ja veren- | vistaa sydantd . peuskestavyyttd [ man riski ama-
. RN . . .| Ihanteellinen T - e
kiertoelimistéa. | ja verekiertoeli- . . ja ripeytta. t&orikilpailijoille.
e .. vahvistaaksesi .o
mistod sekd pa- erus kestévvyt- Syddnriski saira-
rantaa kuntoa. f(.j jad uksista kérsiville.
Kunnianhimoi-
Painonhallin- r sille urheilijoille . .
. e e . Amatdoritason v Vain ammatti-
Soveltuu: Aloittelijoille taan ja -keven- P amatdoritasolla, |, e
.. urheilijoille o laisurheilijoille
tdmiseen ammattilaisur-
heilijoille
. .. Kuntoiluun
Kuntoilu Palautumiskun- Kuntoiluun Kestavyyskun- tiettyille ruumiin
foiluun toiluun

alueille.

Jos esimerkking kaytetddan 40-vuotiasta mieshenkildd, joka haluaa pitdd sykkeensd 40%

yl@rajasta (180), lasketaan siis: 180 x 0,40 = 72.
Nd&in ollen 40-vuotias kuntoallija, joka haluaa pitdd sykkeensd "peruskuntoilun™ arvoilla, kan-
nattaa pyrkid pitdmadn sykkeensd noin 72 lydnnissd minuutissa.



Laitteen osat ja painikkeet

Start / Stop
-painike

LIGHT-painike

Anturi Nayttd

MODE-painike Reset-painike

Sormianturi

Takakansi Etupuoli

Painikkeiden toiminnot

MODE:

* Vaihtaa eri kayttotilojen valilla

« Pitka painallus: avaa asetusvalikon tai sulkee avatun asetusvalikon
+ Valintapainike asetusvalikossa

START/STOP:

+ Nayttaa kellonajan / paivamaaran

« Kaynnistaa tai pysayttaa ajanlaskennan (sekuntikellon tai Iahtdlaskennan)
« Heratyskello paalle / pois paalta

« Lisaa (A) asetusvaihtoehtoa asetusvalikossa

RESET:

* Tuntisignaali paalle / pois paalta (heratyskellossa)
* Nollaa sekuntikellon tai Iahtdlaskennan

« Vahentaa (V) asetusvaihtoehtoa asetusvalikossa

LIGHT:
Valaisee nayton noin 3 sekunnin ajan.

Yleiskatsaus kayttotiloista
Selaa kayttotiloja MODE-painikkeella. Kayttotilat vaihtuvat jarjestyksessa:

Rl — W 0K — (Gl ik

Kellonaika Syketila Heratyskello Sekuntikello Lahtolaskenta




Kellonaika

Kellonajan tai paivamaaran valinta:

Paina START/STOP-painiketta vaihtaaksesi kellonajan ja

paivamaaran nakyman valilla. 'le.}ﬂ — > IEE}
Paivamaaranakyma vaihtuu automaattisesti takaisin kellon- IC- 308 8‘sek_ ( .
aikanakymaan 8 sekunnin kuluttua mikali ei paina mitaan kellonaika paivamasra

muuta painiketta.
12-tunnin kellonaikanakymassa, nayton vasemassa laidassa
nakyva P kertoo kellonajan olevan iltapaivalla.

Kellonajan ja paivamaaran asettaminen:

1.

2.

3.

Pida MODE-painiketta painettuna 3 sekunnin ajan avataksesi asetukset. Kellon sekunnit tule-
vat nakyviin ja alkavat vilkkkumaan. Voit nollata sekunnin START/STOP tai RESET-painikkeella.
Valitse asetus jota haluat muuttaa (minuutit, tunnit, vuosiluku, kuukausi, paiva) MODE-painik-
keella.

Kun haluttu asetus vilkkuu voit asettaa halutun arvon START/STOP tai RESET-painikkeella.
Pida painike alaspainettuna selataksesi arvoja nopeasti. Paina MODE vahvistaaksesi asetuk-
sen ja siirtyaksesi seuraavan valintaan (esim. minuuteista tunteihin).

Kun kuukausi-paiva tai paiva-kuukausi asetus vilkkuu, voit valita kaytetaanko eurooppallaista
paivamaaraasetusta (d-symboli vilkkuu) tai amerikkalaista asetusta jolloin kuukaisi naytetaan
ennen paivaa (m-symboli nakyy). Valitse asetus START/STOP tai RESET-painikkeella. Siirry
seuraavaan askeleeseen MODE-painikkeella.

Kun 12 tai 24-tunnin kuvake vilkkuu, voit valita 12- tai 24-tunnin kellondkyman START/STOP
tai RESET-painikkeella. Siirry seuraavaan askeleeseen MODE-painikkeella.

Kun nayttéon ilmestyy sana "Beep”, voit valita mikali haluat kuulla danimerkin vai ei. Valitse
asetus START/STOP tai RESET-painikkeella. Mikali kaytat aanimerkin, kuulet piippauksen
aina kun painat jotakin painiketta.

Kun kello- ja paivamaaraasetukset on maaritetty, pida MODE-painiketta painettuna 3 sekunnin
ajan poistuaksesi asetuksista.

Sykemittari poistuu automaattisesti asetuksista mikali painikkeita ei koske 60 sekunnin aikana.
Mahdolliset muutokset asetuksiin ei tallenneta.

Sykkeen mittaaminen

1.
2.

o ks w

Kiinnita sykemittari ranteeseesi.

Aseta sormi sormianturin paalle ja pida sormi paikallaan vahintaan 5 sekunnin T
ajan. Varmista, etta kellon takakannen anturi on tiiviisti kiinni ihossa. Naytdssa lukee
aluksi 7= = =",

Syke nakyy naytdssa noin 5-8 sekunnin kuluttua.

Myos suhteellinen syke nakyy mikali sykehalytys on asetettu paalle.

Jos mitattu syke on pienempi kuin alempi sykeraja, ruudussa nakyy "L”. Mikali syke on korke-
ampi kuin ylempi sykeraja, nayttéon ilmestyy "H”.

Sykemittari palaa edelliseen nakymaan 5 sekuntia sen jalkeen kuin olet paastanyt irti sormian-
turista.



Neuvoja ja vinkkeja:

Syketta voidaan mitata missa tahansa kayttotilassa.

Yksi anturi sijaitsee rannekellon takakannessa. Toimiakseen, tdma anturi on oltava jatkuvassa
kosketuksessa ihoon.

Ala ikind mittaa sykettd veden alla.

Puhdista takakannen anturin aika ajoin kostealla pyyhkeella.

Al kayta mitdan ihovoidetta sykemittaria kayttaessasi.

Puhdista iho ja sormesi saippualla varmastaaksesi hyvan signaalin.

Signaali saattaa jaada heikoksi mikali ihosi on erityisen paksu tai kuiva.

Valta kaantamasta tai taivuttamasta rannettasi syketta mitatessasi.

Sykehalytyksen kaytto

Talla toiminnolla voit maarittaa ylempi ja alempi sykeraja. Kun laite tarkkailee sykettasi, kaksi
aanimerkkia osoittaa, etta olet sykerajojen ulkopuolella ja etta voit lisata tai vahentaa kuntoiluasi
vastaamaan maaritettyja rajoja. Tama auttaa sinua pysymaan halutussa kuntoiluohjelmassa.

Kuntoilurajoitusten asettaminen
Taman voi tehda kahdella eri tavalla:

-

o o

. Avaa syketila (kts. sivu 4).

. Tassa vaiheessa voit joko vahvistaa valmiiksi maaritetyn arvon MODE-painikkeella tai H

Maarita ikasi seka sukupuolesi jolloin laite laskee ylemman ja alemman sykerajan (65% ~ 85%
maksimisykkeesta) automaattisesti. Graafinen kayra pysyy aktiivisena mikali esiasetettu syke-
rajat pysyvat muuttumattomina.

tai
Maarita ylempi ja alempi sykeraja kasin sivulla 3 esitetyn kayran perusteella, tai kysy laakarilta-

si mitka sykerajat sopivat sinulle parhaiten. Graafinen kayra ei ole nakyvissa mikali asetat rajat
kasin.

v___
Pida MODE-painiketta alaspainettuna 3 sekunnin ajan avataksesi asetukset. Kun R A
”Age” kuvake vilkkuu voit asettaa ikasi START/STOP tai RESET-painikkeen avulla. )
Pida painike alaspainettuna selataksesi arvoja ripeasti. Vahvista asetus MODE-pai- vEiSE,

nikkeella joka siirtda sinut seuraavaan asetukseen. H BH
Kun nayttoo vilkkuu, valitse sukupuoli M (mies) tai F (nainen) START/STOP tai RE-
SET-painikkeella. Vahvista painamalla MODE.

maarittda ylempi sykeraja kasin START/STOP tai RESET-painikkeella.

Toista jompi kumpi toimenpide alemman sykerajan kohdalla.

Kun kaikki valinnat on asetettu pida MODE-painiketta painettuna 3 sekunnin ajan )
sulkeaksi asetukset. Mikali mitaan painiketta ei paineta 60 sekunnin ajan, kello siirtyy |} on
kellonajan nakymaan automaattisesti.



Sykehalytyksen aktivointi

* Avaa syketila MODE-painikkeella.

« Seuraavat parametrit nakyvat joka toinen sekunti jos sykehalytys on aktivoitu ja jos lasketut
sykerajat eivat ole muutettu ian ja sukupuolen maarittdmisen jalkeen:

Y __.
- Ylempi sykeraja H , 5}m
13y
- Alempi sykeraja i lel'm

- Ik ja sukupuoli H ﬁ
m

Jos sykerajat on muokattu kasin, naytossa ilmenee vain ylempi ja alemi sykeraja.
» Jos sykehalytystoiminto on kytketty pois kaytosta, y—
nayttoon tulee nakyville ”- - -” seka "oF” viestit. MR
« Paina START/STOP-painiketta kytkeaksesi sykehalytystoiminnon paalle tai pois paalta.
Seuraavat halytysaanet ovat mahdollisia sykehalytyksen ollessa kaytossa:

Syke on maaritettyjen rajojen sisalla:
« sykemittari piippaa kerran.

Syke on korkeampi kuin maaritetty enimmaismaara:
» sykemittari piippaa kahdesti, naytdssa vilkkuu ”H”-kuvake seka taman hetkinen syke.

Syke on matalampi kuin maaritetty vahimmaismaara:
» sykemittari piippaa kahdesti, nayttéssa vilkkuu ”L”-kuvake seka taman hetkinen syke.



Heratys- ja halytyskello

+ Voit asettaa jokatuntisen halytyksen paalle ja pois paalta RESET-painikkeel-
la. Jos jokatuntinen halytys on paalla, nayttoon ilmestyy kellokuvake ja aani-
merkki soi joka tunti.

» Voit asettaa heratyskellon paalle ja pois paaltda START/STOP-painikkeella.
Heratyskellon ollessa paalla, nayttoon ilmestyy "AL"-kuvake ja heratysaa-
nimerkki soi 30 sekunnin ajan kun maaritetty kellonaika koittaa. Paina mita
tahansa painiketta sammuttaaksesi heratysaanimerkin.

Halytysajan asettaminen:

» Valitse heratyskellotila (kts. sivu 4).

« Pida MODE-painiketta alaspainettuna 3 sekunnin ajan avataksesi asetukset.

» Tuntiarvo alkaa nyt vilkkumaan ja voit asettaa mina tuntina halytys soi. Muuta Eﬂ
tuntiarvoa START/STOP tai RESET-painikkeella. Pida jompi kumpi painike i
alaspainettuna selataksesi arvoja ripeasti.

« Paina MODE-painiketta vahvistaaksesi tuntiarvon ja siirtyaksesi seuraavan S
asetuksen kohdalle. Maaritd minuuttiarvo samalla tavalla kuin asetit tunnit. },‘ n

» Kun kaikki asetukset on maaritetty, pida MODE-painiketta alaspainettuna 3
sekunnin ajan poistuaksesi asetuksista. Sykemittari palaa automaattisesti
kellonaikanakymaan mikali mitdan painiketta ei paineta 60 sekunnin ajan.

Sekuntikello

+ Valitse sekuntikellotila (kts. sivu 4). nmf

+ Kaynnista sekuntikello START/STOP-painikkeella. "CHR"-kuvake alkaa nyt L[ ik
vilkkumaan naytossa.

» Voit pysayttaa sekuntikellon painamalla START/STOP-painiketta toisen ker- i rTrT
ran. ny

« Jatka ajan ottamista START/STOP-painikkeella. e

* Nollaa sekuntikello RESET-painikkeella. —

» Sekuntikello voi ottaa aikaa aina 99 tuntiin, 59 minuuttiin ja 59 sekuntiin asti. -nn
Taman jalkeen sekuntikello alkaa uudestaan nollasta. (11T

Lahtolaskenta

» Valitse lahtdlaskentatila (kts. sivu 4). " T

+ Pida MODE-painike alaspainettuna 3 sekunnin ajan avataksesi asetukset. u,']u
Tuntiarvo vilkkuu nyt naytéssa. Voit muuttaa tuntiarvoa START/STOP tai
RESET-painikkeella.

« Vahvista tuntimaara MODE-painikkeella ja aseta minuutti- ja sekuntiarvot ﬂ-]
samalla tavalla. Maksimiaika on 99 tuntia, 59 minuuttia ja 59 sekuntia. )

» Kun kaikki tiedot on asetettu, pida MODE-painike alaspainettuna 3 sekunnin
ajan poistuaksesi asetuksista. Sykemittari palaa automaattisesti kellonaika-

nakymaan mikali mitdan painiketta ei paineta 60 sekunnin ajan. p——) =,
. -1
[T [ [t



Lahtolaskennan kaytto:

« Paina START/STOP-painiketta kerran kaynnistaaksesi lahtdlaskennan. Jaljella oleva aika na-
kyy naytdssa.

+ Pysayttaaksesi lahtdlaskennan, paina START/STOP toisen kerran.

» Aloittaaksesi laskennan alusta, paina RESET lahtolaskennan ollessa pysaytetty.

» Sykemittarista kuuluu aanimerkki joka sekunti viimeisten 5 sekunnin aikana. Kun nolla on saa-
vutettu, sykemittari kuuluttaa aanimerkin 10 sekunnin ajan.

» Paina mita tahansa painiketta sammuttaaksesi aanimerkin.

Ongelmanratkonta

1. Kuiva iho estaa sykkeen mittaamista
Kostuta ihoa ja sormia hieman.

2. Laite ei lue syketta kunnolla
Aseta sormi tasaisesti sormianturin paalle ja varmista, etta rannekello on kiinnitetty tiiviisti
ranteeseen.

Paristo ja sen havittaminen

Laitteen mukana toimitetaan valmiiksi asennettu litiumiparisto. Pariston kayttdika on suunnilleen
18 kuukautta. Suosittelemme, etta paristo vaihdetaan ammattilaisen (kellosepan) toimesta. Vaa-
ranlainen asennus mitatoi takuun.

Kaytettyja paristoja ei saa havittda normaalin talousjatteen seassa vaan on toimitettava kierratyk-
seen. Toimita kaytosta poistetut paristot myyjaliikkeeseen, paikalliseen kierratyksesta vastaavalle
jatteenkasittelylaitokseen tai paristojen keraysastioihin, joita 16ytyy jokaisesta paristoja myyvasta
likkeesta.

Laitteen turvallinen kierrattaminen

Tama symboli tuotteessa, sen pakkauksessa tai kayttdohjeessa tarkoittaa, etta tuo-

tetta ei saa havittda normaalin talousjatteen seassa. Toimita kaytdsta poistettu tuote
kierratettavaksi palauttamalla se myyjaliikkeeseen tai paikalliselle kierratyksesta
vastaavalle jatteenkasittelylaitokseen. I
Lisatietoja saat myyjaliikkeesta tai jatehuoltoyhtiostasi.



