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SZALLITASI TERJEDELEM

Szivfrekvencias pulzusora karkotével

Mellkasra er@sithet6 6v

Elasztikus feszitszij (allithato)

Kerékpartartd

Taroldbox

Tovabba: Hasznalati utmutato és kildén roévid utmutatd
A szakkereskedelemben ezen kiviil a kovetkez6 tartozékok kaphatok:

Tartozékok Funkcié
PC-interfészkabel A megvasarolhato atviteli kabellel és az
(USB) (rendelési @ EasyFit PC-szoftverrel (letdltheté a

szam 162.820) www.beurer.de/.com weboldalrél) edzési
adatait optimalisan kiértékelheti.
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FONTOS UTASITASOK

Alaposan olvassa at ezt a Hasznalati utmutatét, gondosan &rizze
meg és tegye hozzaférhetévé mas szemeélyek szamara is.

@ Edzés

Ez a termék nem gyogyaszati készilék. Ezt az edzést segit6
eszkozt az emberi sziv frekvenciajanak mérésére és megjelenité-
sére fejlesztettik ki.

Tudjon réla, hogy egyes kockazati sportagakban a pulzusméré
Ora haszndlata jarulékos séruléseket okozhat.

Keérjuk, kérdéses esetben tudakozodjon kezel6orvosanal, hogy az
On esetében milyenek az edzési szivirekvencia felsé és alsé ér-
tékei, tovabba, hogy milyen gyakorisaggal, mennyi ideig végezhet
edzést. Igy az edzések soran optimalis eredményeket érhet el.
FIGYELEM: Sziv- és keringési betegségben szenveddk, vagy
szivritmusszabalyzéval rendelkez6k csak orvosukkal tortént
egyeztetés utan hasznalhatjak ezt a szivfrekvencias méréorat.

@ Hasznalat célja

A készulék kizarolag magan hasznalatra vehet6 igénybe.

Ezt a készliléket kizardlag arra a célra szabad hasznalni, melyre
tervezték, mégpedig a hasznalati Gtmutatéban ismertetett médon.
A készulék mindennem( szakszer(tlen hasznalata veszélyes le-
het. A gyarté nem vallal felel6sséget olyan karokért, melyeket a
szakszeritlen vagy helytelen hasznalat okoz.

Ez a pulzusoéra vizallé. (lasd a "MUszaki adatok" c. fejezetet)
Elektromagneses interferencia Iéphet fel. (lasd a "Miszaki ada-
tok" c. fejezetet)

@ Tisztitas és apolas
Szappanos vizes oldattal id6rél idére gondosan tisztitsa meg a
mellkasra erdsithetd ovet és a pulzusorat Ezutan tiszta vizzel 6b-
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litse le valamennyi tartozékot. Puha ronggyal térdlje szarazra az
érzékel6t. Az elasztikus mellkasra erdsithetd 6vet mosogépben
moshatja 30 °C-on lagyité hozzdadasa nélkul. A mellkasra er&sit-
het6 6v ruhaszaritéban nem szarithato.

Tartsa tiszta és szaraz helyen a mellkasra erdsithet§ ovet. A
koszolddas befolyasolja az ado rugalmassagat és mikodését. 1z-
zadsag és nedvesség hatasara az elekirodak nedvessége miatt
az add aktivalva marad, amely altal az elemek élettartama rovi-
debb lehet.

® Javitas, tartozékok és artalmatlanitas

Hasznalat el6tt gy6z6djon meg réla, hogy a készulléken és tarto-
zékain nincsenek lathatd karosodasok. Ha kétségei vannak, ne
hasznalja a késziléket, és forduljon a keresked6htz vagy a fel-
tintetett szervizhez.

Javitasokat kizarélag az ulgyfélszolgalat vagy arra felhatalmazott
kereskeddk végezhetnek. On semmilyen koriilmények kozott se
kisérelje meg a készllék javitasat!

A késziléket csak a vele egyltt szallitott tartozékokkal szabad
hasznalni.

Kerulje, hogy a termék napkrémmel vagy mas hasonl6 szerekkel
érintkezzen, mert ez megrongalhatja a feliratokat vagy a miianyag
alkatrészeket.

Ne tegye ki a készliléket kbzvetlen napsugarzasnak.

Keérjuk, hogy a késziilék artalmatlanitasarél gondoskod-
jon az elhasznalt elektromos és elektronikus készulé-
kekrél sz6l6 2002/96/EC — WEEE (Waste Electrical and
Electronic Equipment) rendelet szerint. Esetleges to- N
vabbi kérdéseivel kérjik, forduljon a hulladékmentesi-

tésben illetékes helyi szervekhez.



ALTALANOS INFORMACIOK A TRENINGHEZ KAPCSOLODOAN

Ez a pulzuséra az ember pulzusanak megallapitasat teszi lehetévé.
A kiilénbdzé beallitasi lehetdségeknek kdszonhetéen On egyéni
edzésprogramjat allithatja be és ellendrizheti pulzusat. Azért célsze-
ri edzés koézben pulzusat ellenériznie, mert jo, ha védi szivét a tul-
terhelés ellen, masrészt igy teljessé teheti az edzés hatékonysagat.
A tablazat utmutatassal szolgal szervezetének edzés altal érintett
terliletei megvalasztasahoz. Minél idésebb korban van, annal ala-
csonyabb a maximalis szivfrekvencia. Az edzési pulzuss értékeinek
ezért mindig a maximalis szivfrekvenciahoz kell igazodnia. A maxi-
malis szivfrekvencia megallapitdsara a kdvetkez6 aranyszabaly
érvényes:

220 - Eletkor = maximalis szivfrekvencia
Az alabbi egy 40 éves ember példaja: 220 - 40 = 180

Sziv- Zsirégeteési Erénléti Erdkitartas- | Anerob edzés
egészségi- teriilet teriilet teriilet
teriilet
A max. sziv-  |50-60% 60-70% 70-80% 80-90% 90-100%
frekvencia
hanyada
Hatas Sziv-keringési (It égetiela |Javitiaa Javitjiaa Célzottan
rendszer test szazalé- |légzestésa |mozgasi tulterheli az
erdsitése kosan a keringest. dinamizmust  |izomzatot.
zsirbdl szar-  |Kivalo az és fokozza az |Magas séru-
mazo legtdbb |alapkitartas  |alapsebessé- |lésveszél
kaloriat. A fokozasara! |get. szabadidd-
sziv-keringési sportoloknal,
rendszert edzi, betegség
javitja a fittsé- eseten: a sziv
get. veszélyezteté-
se
Kiknek hasz- |Kezd6k sza- |Sulyellenér-  |Amatdr sporto-|Ambiciozus  |Csak verseny-
nal? méra idedlis  |zés, stlycsdk- [I0k szabadidspor |sportoldk
kentés tolok, ver-
senysportolok
Edzés Regenerald Erénléti edzés |Kitartast Fejlesztési
edzés erdsité edzés |tertilet edzése




Hogy On miként allithatja be egyéni edzési teriiletét, az "Alapbealli-
tasok" c. fejezetben az "Edzési terilet beallitasa" szakaszban olvas-
hatja. Hogy a pulzuséra Onhéz alkalmazkodva miként allitia be au-
tomatikusan az edzéstartomany-javaslat egyéni korlatait az erénléti
teszten keresztil, az "Erdénléti teszt" c. fejezetben olvashatja el.

Az edzés kiértékelése

Pulzusérajanak PC-interfészén keresztil (3 csatlakozotli az 6ra
hatoldalan) edzésadatait szamitégépre tovabbithatja, és ott kiérté-
kelheti azokat. A szikséges PC-interfészkabel (USB) a kereskedel-
mi forgalomban a rendelési szamot 162.820.

Az EasyFit PC-szoftver az On pulzusorajardl torténd adatatvitelt
vezérli, és sokoldalu felhasznalasi lehetéségeket kinal. Tovabba az
EasyFit hasznos naptar- és szervezéfunkciokkal rendelkezik, amely
akar a hosszabb ideig tartd, optimalis edzést is tamogatja. A szoft-
verrel irdnyathatja és feligyelheti a suly szabalyozasat.



A SZIVFREKVENCIAS PULZUSORA FUNKCIOI

Id6-funkciok
Id6 (12 vagy 24 éras formatum)

Pulzus-funkcidék
EKG-pontossagu szivfrek-

vencia méres

Atvitel: analog

Egyéni edzészoéna beallithato
Akusztikus és vizualis riasz-
tas valamint a vilagité didda
szinvaltasa az edzészoéna el-
hagyasakor

Atlagos szivfrekvencia
(Average)

Maximalis edzés alatti sziv-
frekvencia

Kalériafogyasztas Kcal-ban
(kocogast alapul véve)
Zsirégetés g/oz-ban

Beallitasok

Biologiai nem

Suly

Suly mértékegysége kg/lb
Testmagassag

Testmagassag mértékegyse-
ge cm/inch

Eletkor
Maximalis szivfrekvencia
12 / 24 6ras id6formatum

Naptar és hétkéznap

Datum

Riasztas / ébresztd
Stopperora

50 ko6rid6 minden 10 6rahoz,
lehivas 6sszesitve vagy kulon-
kilon Koridék és atlagos sziv-
frekvencia kijelzése

Erénléti teszt

Erénléti index magyarazattal
Maximalis oxigén-belégzési
kapacitas (VO,max)
Alapanyagcsere-érték (BMR)
Aktivitas-érték (AMR)
Maximalis szamitott szivfrek-
vencia

Edzéstartomany javaslat



JELATVITEL ES A KESZULEKEK MERESI ELVEI

A pulzuséra vevikorzete

A pulzuséra 70 centiméteres korzeten belll veszi a mellkasra eré-
sithetd Ov pulzusjeleit.

A mellkasra erdsitheté ov érzékeldi

A mellkasra erdsithetd ov két részbdl all: a tulajdonképpeni mellkas-
ra er8sithetd ovbdl és egy elasztikus feszitdszijbdl all. A mellkasra
ersithetd ov testre illeszkedd belsd oldalanak kézepén talalhatéd két
szogletes, rovatkas érzékel6. Mindkét érzékel6 EKG pontossaggal
méri az.

On szivfrekvenciajat és tovabbitjak a pulzuséra felé.

UZEMBE HELYEZES

A pulzusoéra felhelyezése

A pulzusérat ugyanugy viselheti, mint egy karorat. Ha a pulzusoérat
kerékpar kormanyrudjara szeretné szerelni, akkor helyezze a mellé-
kelt tartoszerkezetet a kormanyrudra. Rogzitse a pulzusorat a tarto-
szerkezet koré oly médon, hogy az kdzlekedés kézben ne csusszon
le.

Pulzusoéra aktivalasa a szallitasi izemmaédbol
Szallitas kdzben a kijelz6 nem mutat semmit. A szallitds modot ugy

sziintetheti meg, hogy megnyomja a , majd a

gombot.

Aktivalja a pulzusérat az energiatakarékos lizemmaédbél

A pulzusoérat barmelyik gomb lenyomasaval aktivalhatja. Ha a pul-
zuséra kb. 5 percig nem érzékel jelet, akkor energiatakarékos



Uzemmodba kapcsol. Ekkor csak az aktualis id6 lathatd. Az 6ra
ismételt aktivalasahoz nyomja meg barmelyik gombot.

A mellkasra erésithet6 ov felhelyezése

A mellkasra erésithetd 6vet helyezze a fels6-

teste koré, és mindkét végén rogzitse. Ugy al- /_/‘- =
litsa be a szij hosszat, hogy az megfeleléen, de A

nem tul lazan és nem tul szorosan illeszkedjen.

Helyezze a szijat a mellkasara gy, hogy a logo Vo f
kifelé nézzen és megfelel6 helyzetben kozvetle-

nidl a mellcsonton legyen. Férfiak esetén a mell-

kasra er@sithet6 6vnek kozvetlenll a mellizom

alatt, n6k esetén kozvetlenll a dekoltazs alatt

kell lennie.

Mivel a bdr és a pulzusérzékel6k kozott nem hozhaté 1étre azon-
nal optimalis kapcsolat, ezért eltarthat egy ideig, mig a pulzus
megmérhet6 és kijelezhetd. Sziikség esetén valtoztassa meg az
ado helyzetét az optimalis érintkezés érdekében. A mellkasra
erbsitheté Ov alatti izzadsagképz6dés révén tébbnyire megfeleld
érintkezés érhetd el. A mellkasra erdsithetd 6v belsé részének
érintkezési pontjait is benedvesitheti. Ehhez kissé emelje fel a
mellkasra erésitheté 6vet a bortél és nedvesitse be mindkét érzé-
kel6t nyallal, vizzel vagy EKG-zselével (gydgyszertarban kapha-
t6). A bér és mellkasra erbsithetd ov kdzotti kapcsolat a mellkas
nagyobb mozgasa esetén sem szakadhat meg, mint pl. mély
lelegzetvétel. Erételies mellkas sz6rzet zavarhatja vagy akar
megakadalyozhatja a kapcsolatot.

Mar néhany perccel a kezdés el6tt helyezze fel a mellkasra eré-
sithet6 Ovet, hogy az testhémérsékletre felmelegedjen az optima-
lis kapcsolat Iétrehozasa érdekében.
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A PULZUSORA ALTALANOS KEZELESE

A pulzuséra gombijai

1 Funkciokat indit és allit le, valamint értékeket allit
be. Nyomva tartva gyorsithatja a bevitelt.

2 Egy menu funkcioi kozott valt at és megerésiti a
beallitasokat.

3 Kil6nb6zé menik kozott valt at.
4 Dk Rovid ideig megnyomva a kijelzét 5 masodpercig

megvilagitja.

Hosszu ideig megnyomva aktivalja/kikapcsolja a
hangjelzéses riasztast az edzészona elhagyasa-
kor.

11



Kijelzé

Fels6 sor
Kbzépsb sor
Also sor

A WON -

Szimboélumok

@ Ebresztés aktivalva.

@ Szivirekvencia fogadasa.

A Tullépte az edzészoéna fels6 hatarat.
v Tullépte az edzészona also hatarat.

Az edzészbna elhagyasakor a hangjelzéses riasztas akti-
valva.
A hang a gombok megnyomasakor aktivalodik.

%)

5  Vilagité dioda: Villogas a szivfrekvenciaban. Az edzészdéna
elhagyasakor szinvaltas zoldrél pirosra.

A kijelzé roviditéseinek magyarazata a Hasznalati utmutatdé végén
lévé Roviditésjegyzékben talalhato.

12



Meniik
A meniik kozott a [ MENU_ ] gombbal valthat at.

Time

FitTest Training

LAP
Result

Energiatakarékos lizemméd

Ha a pulzuséra kb. 5 percig nem
érzeékel jelet, akkor energiatakarékos
Uzemmoddba kapcsol. Ekkor csak az g%‘@@;&@ a@@;%
aktualis id6 és datum jelenik meg. FrilGid Frili 15

A pulzusora ismételt aktivalasahoz

nyomija meg barmelyik gombot. 24 oras 12 dras

13



Fékijelzd

Minden meniivaltaskor megjelenik legaldbb a | Ment
menU neve, majd a pulzuséra automatikusan az

aktiv menii fékijelz6jére valt. Automa-
Innét vagy egy almenit kell kivalasztania vagy
kozvetlentl funkciokat indithat el. Fokijelzé

A meniik attekintése

Menii Jelentés A leirast lasd a kovetkezd feje-
zetben:
Time Id6 "Orabeallitas"
Training Edzés "Edzésfeljegyzés"
Result Eredmény "Eredmények”
LAP Result | Kor- "Koér-eredmények”
eredmény
Setting Beallitasok "Alapbeallitasok"”
FitTest Erénléti teszt "Erénléti teszt"
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ALAPBEALLITASOK

Attekintés
A menulben Setting az aldbbiakat teheti: [95@
Szemelyes adatok (User) bevitele. A pulzus-
6ra ezen adatok alapjan kiszamitja az On

kaldraifelhasznalasat és zsirégetését az
edzés alatt!

Setting

Az On edzészonajanak (Limits) bedllitasa. Az
edzészona beadllitdsainak magyarazatat az
"Altalanos informaciok a tréninghez kapcsolé-
déan" c. fejezetben talalja. A pulzuséra az
edzés alatt hangjelzéses és vizualis riasztast
is ad az edzészona elhagyasakor.

A testmagassag és suly mértékegységeinek
(Units) megvaltoztatasa.

Amint a Setting meniben van, a pulzuséra au- 6)3}@
tomatikusan a f6kijelz6re valt. Ezen User lathato.

User

Személyes adatok bevitele

Lépjen a Setting menube. 5)3@

Usar

15



START/STOP

Gender lathato a kijelzén.

OPTION/SET

(STARTISTOP] V 3lassza a M -t, ha On férfi.
Vaélassza a F -t, ha On nd.

AGE lathato a kijelzén.

OPTION/SET

(STARTSTOP) Allitsa be életkorat (10-99).

MaxHR lathatdé a kijelzdn. A pulzus-
ora automatikusan kiszamitja a ma-
ximalis szivfrekvenciat az alabbi
képlet alapjan: 220 - életkor =
MaxSzFr.

Vegye figyelembe, hogy a pulzusora
minden erdnléti teszt utan kiszamitja
a MaxSzFr értékét és javaslatként
beallitja azt.

(STARTISTOP] A kiszamitott értéket feliilir-
hatja (65-239).

Weight lathato a kijelzén.

OPTION/SET

(STARTISTOP] A\llitsa be sulyat (20-227 kg
vagy 44-499 font).

Height lathaté a kijelzén.

(STARTSTOP] Allitsa  be testmagassagat
(80-227 cm vagy 2'66"-7'6" 1ab).

Vissza a User kijelz6hoz.
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Edzészoéna beallitasa

Pulzusanak egyéni also- és felsd hatarértéekét az alabbiak szerint

allithatja be.

Vegye figyelembe, hogy az erdnléti teszt alapjan mindkét hatarérték
edzészona-javaslatként automatikusan bedllitdsra kerll és a régi
adatok felllirédnak. Az edzészéna-javaslat alsé hatarértéke a ma-

ximalis szivfrekvencia 65%-a, a fels6é hatarérték pedig a 85%-a.

Lépjen a Setting menube.

Limits lathato a kijelzén.

On LED lathaté a kijelzdn.
Valtakozva  bekapcsolja
(On) és kikapcsolja (Off) a vilagitd
diéda villogasat és szinvaltasat.

(opriowser] | Lo limit lathato a kijelzdn.
(STARTISTOP] Allitsa be az edzészona
als6 hatarértékét (40-238).

(opmionser] | Hi limit lathat a kijelzon.
(STARTISTOP] Allitsa be a felsé hatarérté-
ket (41-239).

Vissza a Limits kijelz6hoz.
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Egység beallitasa

Lépjen a Setting menube.

Limits lathato a kijelzdn.
Units lathaté a kijelzén.

kgl/lb lathatd a kijelzén. A suly mér-
tékegysége villog.
(STARTISTOP] \/altson &t az egységek

kdzott.

cm/inch lathaté a kijelzén. A méret
mértékegysége villog.
(STARTISTOP] \/altson &t az egyseégek

kdzott.

Vissza a Units kijelz6h6z.
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ORABEALLITAS
Attekintés
A menuben Time az alabbiakat teheti:

Az id6 és a datum beallitasa.

Az ébresztés beallitasa.

Amint a Time menuben van, a pulzuséra automa-
tikusan a f6kijelz6re valt. Ez a hét napjat és a
datumot jelzi ki. A képernyén: Fri 12.04 (Aprilis
12., péntek).

Id6 és datum beallitasa
Lépjen a Time menibe.

Roviden megjelenik a Set Time.
5mp Megijelenik, és villog a 24hr.

(STARTISTOP) \/3lassza ki az idéformatu-
mot (12 vagy 24 6ras).

Megjegyzések:
Datum kijelzése 24 6ras formatum-
nal:
-hét napja nap.hénap”.
Datum kijelzése 12 6ras formatum-
nal:
-hétnapja honap.nap”.
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Kijelzés AM (dél el6tt),

pl. 2:00 AM jelentése 2:00 6ra
Kijelzés PM (dél utan),

pl. 2:00 PM jelentése 14:00 6ra

Megjelenik az Hour. Villog az o6rak
bedllitasa.

Allitsa be az idét:

0 - 24 a 24 6ras formatumban

0 - 12 a 12 6ras formatumban
Minute lathato a kijelzén. A percbealli-
tas villog.

(STARTISTOP] A\llitsa be a percet (0-59).

Year lathatd a kijelzén. Az évbeallitas
villog.

(STARTISTOP] A\llitsa be az évet. A naptar
2099-ig allithaté be.

Month lathaté a kijelzén. A honapbeal-
litas villog.

(STARTISTOP] Allitsa be a honapot (1-12).

Day lathaté a kijelzén. A napbeallitas
villog.

(STARTISTOP Alllitsa be a napot (1-31).

Vissza a f6kijelz6ho6z.
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Ebresztés beallitasa

Az ébresztést barmely gomb megnyomasaval kikapcsolhatja. A
koévetkez6 napon ismét azonos idében kertl sor ébresztésre.

Lépjen a Time menibe. @ .
120 s
Fri 1204

Alarm lathaté a kijelz6n.
Set Alarm lathato a kijelzén.

5mp On Alarm lathato a kijelzén. gg&
(STARTISTOP) \/3ltakozva kikapcsolja (Off)
és bekapcsolja (On) az ébresztést. Alarm
Hour lathato a kijelzén. Az drabealli-
tas villog. ol
(STARTISTOP) Allitsa be az 6rat. -, ﬁ@@
e

Minute lathato a kijelzén. A percbeal-
litas villog. g

(STARTISTOP] A|llitsa be a percet. H@?
irute

Vissza a f6kijelz6h6z.
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EDZESFELJEGYZES
Attekintés
A menulben Training az alabbiakat teheti: 33@ o

A futasidok leallitasa és igy az edzés feljegyzé- @@@@)Q@
se. ’

Training

Egyes korok feljegyzése.

Feljegyzés befejezése és elmentése.
Az Osszes feljegyzés torlése.
Memdriajelentések értékelése.

Amint a Training menliben van, a pulzusoéra g%g o
automatikusan a fokijelzére valt. Ez a kozépsé
sorban a mar rogzitett edzésidét mutatja (Reset @@7@@:@@
utan: 00:00:00) és az alsé sorban Start. Ghart

Tudnivaldk a feljegyzésekhez

Ha elinditja a feljegyzést, a pulzuséra elkezdi az edzésadatok
feliegyzését. A pulzusora folyamatosan rogziti edzésadatait, mig
azokat On el nem menti vagy nem térli. Ez érvényes akkor is, ha
29 csak a kovetkezd napon kezd Uj edzésbe. A folyamatos id6 le-
hetévé teszi, hogy az edzést barmikor megszakitsa.

Pulzuséraja memoriaval rendelkezik. A rogzitési id6 max.
23:59:59 oOra, és a korok szamatol fiugg. Edzésenként maximum
50 kér lehetséges. Pulzusoéraja jelenti Onnek, ha a memodria
csaknem tele van. Legkés6bb ekkor ajanlatos a feljegyzéseket

lisan is torolheti az 6sszes feljegyzést. E fejezet ,Az Gsszes fel-
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jegyzés torlése“ c. szakaszaban olvassa el, hogyan torolheti eze-
ket

Ha elinditja a feljegyzést, a pulzusora elkezdi az edzésadatok
feliegyzését. Az edzésadatokat a Result meniiben és a LAP
Result menuben jelenitheti meg.

Amint a régzitést atkildte az EasyFit szoftverbe, ott megtekintheti
és kiértékelheti azt. A szamitogépre torténé minden sikeres atvi-
tellel torl6dik a memoéria. A szamitdgépre torténd atvitellel kapcso-
latos magyarazatokat az ,EasyFit szoftver” c. fejezetben talalhat.

Futasidé megallitasa
Lépjen a Training menibe. Ha egy 335} o

futasidét mar megallitott, akkor a
kozéps6 sorban a rogzitett edzésidé @@'@@@@

all. Start
Inditsa el a rogzitést. Run lathato.

Ha a rogzités kdzben egy masik 35@) =

menure valt, a hattérben akkor is @@@@@9

tovabb megy az idé. Fun
smrmsior] | Allitsa meg a rogzitést. Stop lathato.

A rogzitést barmikor megszakithatja 5%@ =

és ismét folytathatja a @@@@@3

(STARTISTOP) gomb mehnyomasaval. Slop
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Korok rogzitése
A teljes edzés rogzitése alatt rogzitheti az egyes koroket. Az id6
mindig tovabbmegy, mikdzben a kordket rogziti.

A Training meniben van és az
edzés rogzitése éppen folyamatban
van.

Run lathato a kijelzén.

Allitson meg egy Ujabb kért. A kijelzd
5 masodpercig megjeleniti az idét és
a legutdbb mért kér szamat, példaul
Lap 1.

A Kkijelzés automatikusan Run-ra valt
és az aktalis kor szamat mutatja,
példaul Run 2.

Ha ugy kivanja, akkor rdégzitsen
tovabbi edzési koroket. Osszesen 50
kort tud rogziteni. Minden egyes kor
legfeljebb 10 éraig tarthat.
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Feljegyzés befejezése és elmentése

Ne felejtse el, hogy az adatokat befejezés és elmentés utan mar
nem lehet megjeleniteni a Result és a LAP Result menlkben.

On a Training meniiben van. Eppen 198
régzitett egy edzést. Stop lathatd a i
kijelzén @@@@@3
Stop
Mentse el a feljegyzést.
5m Hold Save lathato a kijelzén.
P ) He i
Save
A kijelz6 automatikusan a fékijelz6re 535) o

valt D00

Az adatok most készen allnak arra,
hogy atvigye a PC-re. Start
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Az Osszes feljegyzés torlése

Pulzuséréaja tajékoztatia Ont, ha a memoéria csaknem tele van. Mie-
I6tt torolné a memariat, javasoljuk, hogy értékelje ki az edzésfeljegy-
zést vagy tovabbitsa az adatokat a PC-re! Minden sikeres PC-re
tortén6 adatatvitellel automatikusan torlédik a pulzusdra memodrigja.
A memdriat manualisan is torolheti az itt leirtak szerint.

Az automatikus vagy kézi torlés azt eredményezi, hogy minden
edzés-feljegyzés torlédik a korokkel egyiitt.

Az adatokat edzés el6tt vagy utan torol-
heti:
On a Training meniiben van. Start
lathato a kijelzdn.

On a Training meniiben van. Eppen
rogzitett egy edzeést. Stop lathaté a

kijelzén.
Toroljon ki minden feljegyzést!
MEM Delete lathaté a kijelzdn. =P
5mp ] ﬁ;g%
Delate
A kijelzd automatikusan a fékijelz6re g%g o
valt.
D a0
Start
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Memoérializenetek értékelése

A Training meniiben pulzuséraja automatikusan tajékoztatja Ont, ha
a memoria csaknem tele van, vagy csaknem minden kor foglalt.

Jelzés Jelentés

Ha a Training menure valt, pulzuséraja MEM
5@ (@ LOW-t jelent, ha a memdrianak kevesebb mint
Ug Y 10%-a vagy 10-nél kevesebb kor szabad.

LOK
g%@ A tréning ideje alatt a pulzuséra 5 masodper-
BEm ¥ | cenként MEM x% Free jelzést ad, ha 10%-nal
0 OEL 0 kevesebb hely van a memdériaban.
0% Fras A képernydn: MEM 8% Free (még 8% szabad).

[93@ Edzés kozben a pulzuséra 5 masodpercenként
; g LAP Rest x jelzést ad, ha 10-nél kevesebb kor
& (Q@ szabad (az 6sszesen 60 korbdl).

Razt 7 A képerny6n: LAP Rest 7 (még 7 kor szabad).

Ha a memodria megtelt, nem indithat el egy 0j edzést. Az ,Osszes
feliegyzés térlése c. el6z6 szakaszban olvassa el, hogyan tordlheti
manualisan a memoriat!

A memoria mindig torlédik, ha a feljegyzéseket atvitte PC-re. Az
ezzel kapcsolatos magyarazatokat az ,EasyFit szoftver® c. fejezet-
ben talalja meg.
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EREDMENYEK

Attekintés

A meniben Result az alabbiakat teheti edzés-
adatok megjelenitése: kdzepes és maximalis
szivfrekvencia, az edzészénan bellili- és azon
kivuli id6k valamint kaldriafogyasztas és zsirége-
tés.

Amint a Result menliben van, a pulzuséra auto-
matikusan a fékijelzére valt.

Ezen bPM AVG lathato.

Edzésadatok megjelenitése

Lépjen a Result menlbe.

BPM AVG (atlagos edzés alatti sziv-
frekvencia) lathato.

HRmax (maximalis edzés alatti sziv-
frekvencia) lathato.

In [min] (az edzészénan bellli idd)

lathato.
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Lo [min] (az edzészéna alatti id6)
lathaté.

Hi [min] (az edzészona folotti idd)
lathato.

[kcal] (az edzésfelvétel alatti teljes
kaldriafogyasztas) lathatd. A szami-
tds a kdzepesen gyors kocogason
alapul. A kaldriafogyasztas és a
zsirégetés kijelzésének alapja:

Személyes adatok bevitele (Alap-
beallitasok) és

az edzés alatt mért id6 és sziv-
frekvencia.

Fat[g]l (az edzésfeljegyzés alatti
zsirégetés) lathato.

Vissza a f6kijelz6hoz.
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KOR-EREDMENYEK

Attekintés

A LAP Result menlben az idét és az atlagos
szivfrekvenciat jelenitheti meg a kijelzén. Ezek a
kijelzések mind az Osszes utoljara ledllitott ed-
zésrogzités, mind pedig az egyes korok mind-
egyike szamara lehivhatok.

Amint a LAP Result menlben van, a pulzusora
automatikusan a fékijelzére valt. A felsd sor az
atlagos szivfrekvenciat jelzi, a kozéps6 sor a mar
rogzitett edzésidét.

Kor-eredmények megjelenitése

Lépjen a LAP Result menube.

AVG 1: Az 1. kor eredményeinek
megjelenitése. A fels6 sor az atlagos

szivfrekvenciat jelzi, a kozépsd sor a
koridét.

Ismételt gombnyomassal a kdvetke-
z8 kor eredményének kijelzésére

valthat. Legfeljebb 50 kor.

Vissza a f6kijelz6hoz.
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ERONLETI TESZT

Attekintés

A menuben FitTest az alabbiakat teheti: [93@;

Személyes erdnlétének tesztelése egy
1600 m-es futas soran (1 mérfold).
Erénlétének értékelése: Erdnléti index (1-5),
maximalis oxigén-belégzési kapacitas
(VO,max), alapanyagcsere-érték (BMR) és
aktivitas szerinti kaldriaszikséglet (AMR).

Az On egyéni felsd- és alsd hatarértékének
edzészona-javaslatként torténé automatikus
meghatarozasa és ekdzben a Setting menu-
ben mindkét érték felllirasa. Lasd a "Edzés-
zona beallitasa" c. fejezetet is!

Az On maximalis szivfrekvencidjanak
(MaxHR) automatikus meghatarozasa és fe-
lilirasa a Setting menlben.

Az erbnléti teszt nem csak aktiv sportoloknak
alkalmas, hanem kevésbé gyakorlott korosztaly-
ok szamdra is.

FitTast

Egy masodperc elteltével megjelenik a fékijelzd.
A felsd sor az erdnléti indexet mutatja:

0 = Még nem kertlt sor teszt futtatasara
1 = Poor (gyenge)

2 = Fair (kielégito)

3 = Average (atlagos)

4 = Good (jo)

5 = Elite (nagyon jo)
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A kozéps6 sorban a legutdbbi erdnléti teszt da-
tuma jelenik meg. Ha még nem hajtott végre
erénléti tesztet, akkor az aktualis datum jelenik

meg.

Erénléti teszt végrehajtasa
A kijelzett egységek "m" vagy "mile" az alapbeallitdsokbdl szarmaz-
nak. Hogy miként valtoztathatja meg ezt, az "Alapbeallitasok" c.
fejezetben az "Egységek bedllitasa" szakaszban olvashatja.

START/STOP

Lépjen a FitTest menube.

Megjelenik a folyamatos Press
START to begin kijelzés. Helyezze
fel a mellkasra er8sithetd 6vet. Most
a kijelz6n megjelenik az On pulzusa,
és Ot perc ideje van a bemelegités-
hez. A pulzusoéra az 5 perces beme-
legitési fazis végét egy sipolé hang-
gal jelzi. Amennyiben a bemelegitési
szakaszt le szeretné roviditeni, a

gomb megnyomasaval a

kovetkez6 kijelzére valthat.
Lendiletesen tegyen meg 1600 m-t
(1 mérféld)! Ehhez valasszon egy
sik, pontosan 1600 m-es szakaszt! A
legidedlisabb megoldas, ha négy
kort fut egy futopalyan (4x400 m =
1600 m).
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START/STOP

A Press STOP after 1600 m folyama-
tos kijelzés emlékezteti arra, hogy

1600 m utan megnyomja a
gombot.

Megjelenik a folyamatos kijelzés
TestFinished és a szikséges id6
lathato.

Vissza a fékijelz6h6z. Megjeleniti az
On erdnléti indexét (1-5) értékeléssel
és az aktualis datummal.

Edzésértékek megjelenitése
Az edzésértékeket csak akkor érdemes megijeleniteni, ha legalabb
egy erdnléti tesztet végrehajtott. A kijelzett erénléti értékek a leg-
utébbi tesztre vonatkoznak.

Lépjen a FitTest menibe. Az erdnléti
index (1-5) és a legutobbi erdnléti
teszt datuma jelenik meg. Ha még
nem kerult sor erénléti teszt végre-
hajtasara, akkor 0 jelenik meg.

VO;max lathatd a kijelzén. A maxi-
malis oxigén-belégzési kapacitas
milliliterben megadva egy percen
bellil megjelenik egy kg testsulyra
vonatkozéan. Ez az alapja az On
erénléti tesztjének értékelésehez.
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BMR (Basal Metabolic Rate) lathato.
Az alapanyagcsere-érték az életkor,
nem, testmagassag és suly értékei-
bél adodik. Az alapanyagcsere-érték
megadja a  kaloriaszikségletet,
amelyre az életfunkciok fenntartasa-
hoz - mozgas nélkiil - sziiksége van.

AMR (Active Metabolic Rate) lathato.
Az Aktivitashoz sziikséges kaldria-
sziukséglet az  alapanyagcsere-
értékbol és az "Aktivitasi raadas"-bol
adodik, amely az erénléti szinthez
igazodik.

Vissza a fokijelz6hoz.
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EASYFIT SZOFTVER

A megvasarolhatd atviteli kabellel (rendelési szam 162.820) és az
EasyFit PC-szoftverrel edzési adatait optimalisan kiértékelheti. To-
vabba sok tovabbi funkciét talal a suly szabalyozasahoz és az
edzéstervezéshez.

Naptarfunkciok

Akar 10 edzési felvétel atvitele

Heti edzéstervezés a kivant suly eléréséhez

Kilonbozd kiértékelések és grafikak az edzés elérehaladasanak

fellgyeletéhez

A szoftver telepitése
Az EasyFit szoftver honlapunkrol letdlthet6: www.beurer.de/.com.

Rendszerkovetelmények
Kérjuk, hogy a www.beurer.de honlapunkon tajékozédjon az

kdvetelményekrol.
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MUSZAKI ADATOK ES ELEMEK

Pulzusoéra

Mellkasra
er6sithet6 6v

Atviteli frek-
vencia

Pulzuséra
elemek

Mellkasra
rogzithetd
szij elemek

30 m-ig vizallé (Uszas kdzben hasznalhato)

Az o6ra vizhatlansagat nem tudjuk garantal-
ni, ha On vizbe ugrik (magas nyomasterhe-

@ Iések), valamint ha es6ben nyomkodja a
gombokat. A viz alatt nem lehet pulzust
mérni.

Vizalld, uszas kdzben hasznalhatd (de nincs pul-
zusméreés viz alatt)

5,3 KHz

3V litum elem, CR2032 tipus (ajanlott: SONY
elemek)

Az élettartam kb. 15 honap a pulzuskijelzds o6ra
napi egyoras hasznalata mellett. A kiegészitéleg
aktivalt funkcidk, mint pl. a hangjelzéses riasztas
vagy az aktivalt LED kijelz6, akar hét honapra
lerovidithetik az elem élettartamat.

A vasarlas kezdetén mar behelyezett elem
tesztel6 Uzemmodra szolgal, és egy éven
beliil elhasznalédhat.

3V litium elem, CR2032 tipus
Elettartam: kb. 28 hénap
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Az elemek cseréje

A pulzusoéra elemeit csak szakulzletben (barmely érasmiihely) vagy a
megadott szervizpontokon cseréltesse ki. Ellenkez6 esetben a ga-
rancia érvényét veszti.

A mellkasra er8sithetd szij elemeit sajatkeziileg is kicserélheti. Az
elem helye a belsé oldalon talalhato. A fidk kinyitasahoz hasznaljon
egy pénzérémét vagy egy behelyezendd litiumelemet. A behelyezett
elem pozitiv polusanak felfelé kell mutatnia. Ismét zarja le gondosan
az elemtarté fidkot.

Az elhasznalt telepeket ne dobja a haztartasi sze-
métbe. Adja le 6ket villamossag-technikai szakuzlet-
ében vagy a helyi anyaghasznosité gy(jtShelyen.
Erre Ont térvény kételezi. Figyelem! A karos anya-
got tartalmazo telepeken a kdvetkez6 jelzések talal-
hatok:

Pb = a telep 6Imot tartalmaz

Cd = a telep kadmiumot tartalmaz

Hg = a telep higanyt tartalmaz
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Zavarok és atfedések

A pulzuséraban a mellkasra erésithet6 szij addjanak jeleit vevd ké-
szulék van beépitve. Hasznalat kézben eléfordulhat, hogy a pulzus-
ora a mellkasra er8sitheté szij jelein kivili jeleket is érzékel.

Hogyan ismerhetjiik fel a zavarokat?

A zavarokat ugy ismerheti fel, hogy irrealis értékek jelennek meg. Ha
az On normalis pulzusa 130 bpm és hirtelen 200-at mutat, akkor
révid zavar merdlt fel. Amint a zavarforras koérzetébdl eltavolodik, az
értékek ismét helyesek lesznek. Vegye figyelembe, hogy a hibas
ertékek az edzési eredmények kdzé bekerllnek és az Osszesitett
értékeket csekély mértékben befolyasolhatjak.

Melyek a tipikus zavaré okok?
Néhany helyzetben a kozeli mez6mozgas révén elektromagneses
atfedések (interferencia) léphet fel. Ezek elkerllése érdekében tart-
son nagyobb tavolsagot ilyen forrasoktol.

Kdzeli magasfesziltségi oszlopok

Repllétereken biztonsagi zsilipeken torténd athaladaskor

Kozeli fels6vezetékek (villamos)

Kozeli villanylampak, televiziokészilékek, autdk, kerékpar-

computerek

Kozeli fithesszgépek

Kézeli mobiltelefonok

Mas szivfrekvencias mérdkésziilékek miatti zavarok

A pulzuséra, mint vevékészulék, egy méteres hatétavolsagon beldl
reagalni képes adokészilékek jeleire, mint pl. mas pulzusérak. Ez
kilénésen csoportos edzés soran vezethet hibas mérésekhez. Ha
pl. egymas mellett kocognak, akkor az is segithet, ha a pulzusoérat a
masik csukléjan viseli vagy ndveli a tavolsagot edz6tarsatol.
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ROVIDITESEK JEGYZEKE
A kijelz6n megjelené réviditések betlirend szerinti sorrendben:

Rovidités Magyar

12hr 12 6ras formatum, AM/PM

24hr 24 6ras formatum

AGE Eletkor

Alarm Riasztas

AM Ante meridiem: az éjfél és a dél kozatti idé
AMR Aktivitas szerinti kaldriasziikséglet

AVG Atlagos edzés alatti szivfrekvencia
AVG-Run Atlagos edzés alatti szivfrekvencia

BMR Alapanyagcsere-érték

BPM Szivverés percenként

bPM AVG Atlagos edzés alatti szivfrekvencia, percenkénti szivverés
bPM Hrmax Maximalis edzés alatti szivfrekvencia, percenkénti szivverés
cm/inch Centiméter/inch

Day Nap

FitTest Erénléti teszt

f nénemd

Fat[g] Zsir grammban

Fri Péntek

Gender Bioldgiai nem

Height Testmagassag

Hi Az edzészona feletti id6

Hi limit Fels6 edzéshatar

Hold Save Feliegyzés elmentése

Hour Ora

HR Szivfrekvencia

HRmax Maximalis edzés alatti szivfrekvencia

In Az edzészonan beliili id6

[Kcal] Kalériafogyasztas kcal-ban

kg Kilogramm
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Rovidités Magyar

kg/lb Kilogramm/font

lap Kor

LED Vilagité dioda

Limits Edzéshatarok

Lo Az edzészénan kivili idé
Lo limit Alsé edzéshatar

m férfi

MaxHR maximalis szivfrekvencia (Képlet: 220 - életkor)
MEM Memoéria

Minute [min] Perc

Mon Hétfé

Month Hoénap

PM Post meridiem: a dél és az éjfél kozotti id6
Result Eredmény

Run Futasidé mérése

Sat Szombat

Setting Bedllitasok (Menii)

SEt Beallitas

Start Inditas

Stop Leallitas

Sun Vasarnap

Time 1d6 (Men)

Thu CsUtortok

Training Edzés (Menu)

Tue Kedd

Units Egység

User Felhasznalé

VO,max maximalis oxigén-belégzési kapacitas
Wed Szerda

Weight Suly

Year Ev
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TARGYMUTATO
A

A késziilékek jelatvitele 9

A készilékek mérési elvei 9

A szoftver telepitése 35
Alapbeallitasok 15

Apolas 4

Artalmatlanitas 5

Az Osszes feljegyzés torlése 26

Datum beallitasa 19
E
Ebresztés 12
Ebresztés beallitasa 21
Edzésadatok megjelenitése 28
Edzésértékek megjelenitése 33
Edzésfeljegyzés 22
Edzészéna bedllitasa 17
Egység bedllitasa 18
Elemek 37
Energiatakarékos izemmod 14
Eredmények 28
Erénléti index 31
Erénléti teszt 31
Erdénléti teszt végrehajtasa 32
F
Feliegyzés 22
FitTest (Menl) 14

Fékijelz6 14
Futasidé megallitasa 23
G
Gombok 11
H

Hasznalat célja 4
Hasznalat célja 4
|
1d6 és datum bedllitasa 19
J

Javitas 5
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K
Kijelz6 12
Kor-eredmények 30
Kor-eredmények megjelenitése 30
Korok rogzitése 24

L
LAP Result (Meni) 14

M
Memorializenetek értékelése 27
Menlk 13
Miszaki adatok 36

(o)
Orabedllitas 19

R
Result (Menl) 14
Roviditések jegyzéke 39

S

Setting (Menl) 14
Stopperéra 23
Szallitasi terjedelem 3
Szimbdlumok 12
szivritmusszabalyzé 4
szoftver EasyFit 7, 35
T
Tartozék 5
Time (Menil) 14
Tisztitas 4
Training (Menu) 14
Tréning 6
u
Utasitasok 4
Uzembe helyezés 9
\'
Vilagit6 diéda 12, 17
z

Zavarok és atfedések 38
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