KiityiiBazdr EG-001 pulzusméré kardra haszndlati Gtmutatoé

Fontos:

Ez az éra CSUPAN dltaldnos segédeszkoznek késziilt, és NEM
orvosi eszksz!

Azt a célt szolgdlja, hogy kiszdmolja az elégetett kaldridkat,
valamint jelezze a pulzusszdmot, egy ATLAGOS személyre
szabva, elézetesen bedllitva a személy kordt, stlydt és nemét.
Kérjiik, egyeztessen szakorvosdval, miel§tt bdrmilyen
gyakorlatba, edzésbe kezdenel!

Gratuldlunk, és készonjiik, hogy megvette a KiityliBazdr EG-001
pulzusmérg kardrat! A KiityiiBazdr EG-001 pulzusmérd kardra az
elsd, és egyetlen olyan karéra, amely képes kijelezni a
pulzusszdmot, valamint kiszdmolni az edzések sordn elégetett
kaléridk szdmdt, mellkas szij nélkiil.

Az aldbbiakban bemutatjuk a mliksdését: miutdn kibontotta e
terméket, és bedllitotta az idét és ddtumot, valamint megadta
kordt, stlydt és nemét.

Ezen informdcidk az éra memdridjdban tdrolédnak.

Amikor elkezd edzeni, csak elinditja az éra beépitett
szdmldléjdt, s miutdn végzett, csak dllitsa le, nyomja meg a
.SET" gombot, majd érintse meg egyszer az érzékelét. Ilyen
egyszer(l

Az elézetesen megadott adatai, valamint a pulzusszdma alapjdn
a KiityiiBazdr EG-001 pulzusméré karéra pontos képet ad a
testmozgds alatt elégetett kaldridk szdmdrdl.

A KiityiiBazdr EG-001 pulzusmérg karéra azt is megmutatija,
melyik tevékenységet végezte a lehetséges 5 koziil.

A termék az aldbbi funkcidkat is tartalmazza:

. Pontos id§ és Naptdr

. Napi ébresztés, valamint érdnkénti riasztds
(hanggal)

. Stopperdra, részeredményekkel

. Edzés figyeld, automatikus és kézi kaléria
szdmldléval

e Szivritmus figyeld, (bdrmikor alkalmazhatd)

Az Idd/Datum, valamint személyes adatok

bedllitdsa:

¥

1)  Nyomja meg a .,MODE" gombot, mig az éra tetején
megjelenik egy ddtum.

2)  Mikézben az ,Id6 és Datum" meniiben van, tartsa
lenyomva 2 mdsodpercig
a.SET" gombot, mignem a ,.YEAR" (EV) sz6
megjelenik, és a 2004-es ddtum villogni nem kezd.
Nyomja meg az .ST/SP" gombot, és adja meg a
ddtumot (egészen 2020-ig lehet).

3) Nyomja meg ljra a .SET" gombot, és dllitsa be a
Hénapot (MONTH). Nyomja meg az .ST/SP" gombot,
és adja meg a hénapot 1-t6l 12-ig.

4) Ismételten nyomja meg a ,SET" gombot a Nap (DAY)
bedllitdsdhoz, az .SP/ST" gombokkal adja meg a
napot( 1-131 31-ig).

5)  Nyomja meg a .SET" gombot az Ora (HOUR)
bedllitdsdhoz.

FONTOS: Az ,Sp/ST" gombok lenyomdsdval adhat ja
meg az érdt 1-12-ig,

az AM felirat délelgttst, mig a PM felirat délutdnt
jelent.
6) Nyomja mega ,SET" gombot, és dllitsa be a percet
(MIN),
Az ,SP/ST" gombokkal dllitsa be a perceket, 1-t5| 59-ig.

7)  Nyomja meg a ,SET" gombot, és most adja meg a
sziiletési évét (BIRTH).

Az ,SP/ST" gombokkal megadhatja, pontosan melyik
évben sziiletett. (1920-141 2010-ig).

8) A .SET" gombbal megadhatja a hénapot is, az
.SP/ST" gombokkal adja meg a hénap szdmat, 1-8l
12-ig.

9) A .SET" gombbal ezittal a napot adhatja meg, az
.SP/ST" gombokkal bedllithatja a napot, 1-18l 31-ig.

10) Ismét nyomja mega .SET" gombot, és adja meg a
nemét (SEX).

Az ,SP/ST" gombokkal vélaszthat (M=Male-FERFT;
F=Female-NO).

11) A .SET" gombbal adja meg a silydt (WEIGHT).
Nyomja meg az ,.SP/ST" gombokat, és dllitsa be a
slydt, 50 fonttsl 600-ig. (A .RESET" gombbal
dtvdlthat Kg-ba!)

A ,SET" gomb ismételt megnyomdsdval befejezhetia
bedllitdsokat, és visszatérhet az ,Idé és Datum" meniipontba.

Az ébresztd/riaszté funkcié haszndlata:

1; Nyomja meg a .MODE" gombot, mignem megjelenik az
ALARM" felirat.

2; Hagyja lenyomva a ,SET" gombot, amig egy sipoldst nem hall,
és el nem kezd villogni az elsé két szdm.

3; Az ,SP/ST" gombokkal adja meg az idét (A .P" betli délutdnt

jelentl)

4; Ismét nyomja meg a ,.SET" gombot, és dllitsa be a perceket
is, 1-t8l 59-ig.

5; Kérem, a bedllitdsok médositdsdhoz nyomja meg ismét a
.SET" gombot, és visszatérhet az ,Id§ és Datum meniipontba.
Az érdn megjelenik egy kis ébreszté ikon.

6; A RIASZTAS ki/be kapcsoldsdhoz nyomja meg az .SP/ST"
gombokat, mikézben az éra az ,LALARM" médban van.

7: Az érdnkénti riasztdshoz (HOURLY CHIME) nyomja meg a
.RESET" gombot, mikézben az éra ,ALARM" médban van, és az
éra minden érdban hangjelzéssel riaszt.

STOPPERORA:

1; Nyomja meg a .MODE" gombot, amig a ,CHRONE" felirat
ldthatévd nem vdlik,

2; Nyomja meg az ,.ST/SP" gombot a stopper elinditdsdhoz.
3; Az alapértelmezett szdmoldsi egység: Perc:Mdsodperc
00/100 Mdésodperc.

Egy dra folyamatos haszndlat utdn az éra dtvdlt
Ora:Perc:Mdsodperc médba

RESZIDA: Mikizben a STOPPER meniiben van, és a szdmldlé
megy nyomja meg a ,RESET" gombot, és az éra ledll.
Ismételt megnyomds esetén a szamldlé tovdbb szdmol.

www.KiityiiBazar.hu
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Pulzusszdmldlé:

1; Nyomja meg a .MODE" gombot, mignem a PULSE felirat
lathatévd vdlik egy kis .sziv" ikonnal egyiitt.

2; Tartsa lenyomva a ,.SET" gombot 2 mdsodpercig, mig egy
sipoldst nem hall, és

megjelennek a ,TOUCH SENSOR" szavak.

3; Gyengéden érintse meg az érzékelét az ujjdval, mignem a
.TOUCH SENSOR" szavak helyett a ,PULSE" lesz ldthaté, és a
kis sziv ikon elkezd villogni.

MEGJEGYZES: Kérjiik, olvassa el a , TIPPEK A PULZUS
MERESERE" kiegészitést tovdbbi instrukcidkért.

AZ EDZES KOZBEN ELEGETETT KALORIAK
KISZAMITASA:

&

1; Nyomja meg a ,MODE" gombot, amig el8 nem tiinik az
LEXRCS" felirat.

2; Az edzés, valamint a szdmldlé elinditdsdhoz nyomja meg az
.ST/SP" gombokat!

3; Az edzés végeztével nyomja meg ismételten az ,ST/SP"
gombokat a szamldlé ledllitdsdhoz.

4; A "SET" gomb lenyomdsdval a kijelzén megjelenik egy kis sziv
ikon.

5; Tartsa lenyomva a ,.SET" gombot 2 Mdsodpercig, mig egy
sipszét nem hall, és meg nem jelenik a ,TOUCH SENSOR"
felirat!

6; Helyezze gyengéden az ujjdt az érzékelére, mig a ,TOUCH
SENSOR" felirat 4t nem vélt ,PULSE"-ra, és a kis sziv ikon el
nem kezd villogni.

7. 5 mdsodperc utdn a kijelzdn megjelenik egy szdm, valamint a
L.CA" felirat.

Ez azt mutatja, a kora, neme, és silya, valamint az elvégzett
edzés idejének hossza alapjdn mennyi kaldriat égetett el.

Tippek, hogyan helyezze ujjat az érzékelére:

Helyezze ujjat az érzékeldre, ha ujjai kifehérednek, tal erésen nyomja.
Amint a,,TOUCH SENSOR?” felirat helyett a ,,PULSE” jelenik meg,
sikerrel jart.

EGYEB TIPPEK:

Ne alkalmazzon valtakozd erejii nyomast.

Ne mozgassa ujjat az érzékeldn.

Melegitse fel ujjat, miel6tt az érzékeldre helyezi.

A mérés alatt ne beszéljen.

Amint megnyomta a ,,SET” gombot, gyorsan tegye ujjat az érzékelore.
Tavolitson el minden gydirtit és egyéb ékszert, ami a vérkeringését
befolyasolhatna.

www.KiityiiBazar.hu

Az artéria besziikiilésében szenveddk esetében a mérés nem jarhat pontos
eredménnyel.

Mérések az edzés alatt:
Amint abbahagyja az edzést, a pulzusa folyamatosan csokkeni kezd, ezért
fontos, hogy minél hamarabb kezdje meg a mérést.

Az elemek tartossagarol:
Az elemek tartossaga nagyban fiigg a mérések gyakorisagatol. Ha naponta
egy alkalommal végez méréseket, az ora eleme 1 évnél tovabb is kitart.

Kizaré okok:

Homalyos kijelz6

Furcsa, elhalo hang

Az 6ra torli a bevitt adatokat

Barmely, a normalistdl eltéré hasznalat.

Kérjiik, csakis professzionalis, megbizhaté elemekre cserélje ki lemertilt
elemét!

(CR2032 , vagy hasonértékii).

Jegyzetek:

Ezen tevékenységek egy dtlagos, egészséges személy
teherbirdsdra lettek kalkuldlva.

Segitenek abban, hogy mindenki kivdlassza a sziikségleteinek,
valamint egészségi dllapotdnak

Leginkdbb megfeleld mozgdsokat.

1, Zéna: RELAX: Kevesebb, mint 90bpm, a legbiztonsdgosabb, és
legkonnyebb gyakorlatokat tartalmazza.

Ezen gyakorlatok elvégzése nem igényel semmilyen
eréfeszitést.

2, Zéna LIGHT: 91-120 bpm: Egyszerii kocogdsnak megfelels
mozgdsigény.

Bdr egyszer(i feladatokat foglal magdba, segit abban, hogy
hozzdszokassa testét az intenzivebb mozgdshoz,

Zsir és kaldriaégets szempontbdl idedlisabb, mint az eldbbi
feladatsor.

Egyesek .Zsirégetd Kaldriagyilos feladatsornak” nevezik, mivel
az igy elégetett kaléridk 85%-a zsirkaléria, ami nagyon fontos
szempont.

3, Z6na ERGSEBB: 121-140 bpm. Mdr feszitett, kitarté mozgds
Jjellemzi, kétségtelen intenzivebb, mint az elébbiek.
Gyorsabbd és fittebbé vdlik, pulzusszdma novekedésével,
akdrcsak, mikor dtvdlt az aerobic-rél az anaerobic edzések
alkalmazdsdra.

Itt érzi igazdn az ,,éGéST", mikor szervezete komoly terhelés
alatt dolgozik, az izmok megfesziilnek.

4,Zéna, EXTREM, Magasabb, mint 140bpm: Egyenértékii a
hosszd, kitarté gyors futdssal, magas pulzusszdm, erételjes
izommunka.

Még a kivdlé atlétdk se képesek 15-20 percnél tovdbb ezen a
fokozaton edzeni!

Tevékenységi tablazat:

Relax: Konnyt:
Yoga Réplabda, Frizbie
Ijaszat Uszas, Kajakozas

Jégkorong-hajitas
Tai-chi

Sielés, Nyujtas
Korcsolyazas, Vizi si

Teke Aerobic, Kosarlabda
Lassu tanc Lépcsézés, Softball
Billiard Sétalas, Golf
Labdajatékok

Moderalt: Erésebb:

Futball Step aerobic

Hoki Ugrald kotél
Jégkorcsolya Futas (30 km/h)
Hegyi biciklizés Karate

Elliptikus tréning Vizi p6lo
Kosarlabda Biciklizés

Boksz

Sziklamaszas

Tenisz Extrém:

Futas 10 mph
Biciklizés 14-20 mph
Versenyuszas
Squash
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