ECG2 PULZUSMERG KARORA - FITNESS SZERIA
KEZELESI UTMUTATO

Gratulalunk az 0j Sports Instruments Fitness pulzusmérd éra
megvasarlasahoz! A vilagszinvonal( Sports Instruments pulzusméré
6ra a piacon talalhat6 legkisebb, legpontosabb és legkényelmesebb
pulzusmérdk legljabb generacioja.

A Fitness pulzusmérd egyszer(ien kezelhetd, egyedilallo
jellemzékkel és a legkomplexebb mérettel rendelkezik.
Kérjik figyelmesen olvassa végig a kezelési Gtmutaté minden
fejezetét a pulzusmérd hasznalatanak teljes elsajatitdsahoz.

S PO RTS
INSTRUMENTS

A PULZUSMERO ORA MUKODESI ELVE

A Sports Instruments ECG2 pulzusmérd 6ra egy kifinomult edzési eszkdz, mely a pulzust 99%-0s pontossaggal
képes mérni. A mellkasi 6v érzékeli a szivdobogas Utemét, és ezeket a jeleket elektromos jellé alakitja at, majd
tovabbitja az 6ra felé. Az adatatviteli 6v minden egyes szivveréskor egy raditfrekvencias jelet kiild az 6ranak. Az 6ra
méri a beérkezd jeleket, sz(ri és atlagolja azokat, majd megjeleniti az eredményt a kijelzén. A kijelzett pulzusérték
néhany masodpercenként aktualizalodik, igy biztositva a pontos értéket. A legpontosabb mérés elérése érdekében
keriini kell azokat a kériilményeket, amelyek téves jeleket generalhatnak a rendszernek, és ezaltal pontatlanna
valna a méreés.

1) A melldvet szorosan kell felhelyezni, de keriilni kell kényelmetlen viselést. Ha az dv nem eléggé szoros, az 6v
testtdl eltérd mozgasa val6tlan jeleket generalhat, amelyet az ¢6ra szivverésnek érzékel. Ez intenzivebb
mozgasnal, pl futasnal még kdnnyebben el6fordulhat.

2) Kornyezeti tényezok, pl nagyfesziiltségli vezetékek, otthoni biztonséagi rendszerek, radié adok befolyasolhatjak
az 6ra jelvevd képességét. Megszakadt kapcsolat esetén a kijelz6 nulla értéket mutat. Ez a jelenség atmeneti
jellegi, és az adott terllet elhagyasakor megsz(inik.

3) Alkalmanként, mas pulzusmérék kornyezetében eléfordulhat, hogy az érak egymas jeleit veszik. Ezt hivjak
Lcross-talk™-nak, azaz kereszt-vételnek. Ebben az esetben nagyon magas — akar 240 iités/perc érték is -, vagy
nulla pulzus érték tapasztalhat6. Ekkor hagyjon nagyobb teret az egyéb pulzusmérét hasznalok kézott.

4) Néhany ruhaanyag féleg szaraz térben képes komoly statikus elektromossagot gerjeszteni. Ez jelentdsen
befolyasolhatja a adattovabhito jelét. A kijelzén ekkor szokatlanul valtozik az érték. llyenkor a ruhat edzés el6tt
célszer( befdjni a kereskedelemben kaphato, elektrosztatikus feltoltddést gatlé spray-vel, ami segit a probléma
elharitasaban.

5) Ha a pulzusmérét bels térben, elektromos tapegységgel rendelkezé készilék mellett haszndlja, a berendezés
tapegysége szintén befolydsolhatja az adattovabbitd ov jelét, mint az a 2. pontban olvashaté. Ha azt
tapasztalja, hogy az 6ra nem mukadik, tegye &t masik karjra, vagy helyezkedjen tgy, hogy a jelinterferencia
megsz(injén. Keriilje az el6z6ekben emlitett koriilményeket és hasznalja pulzusmérd késziilékét élvezettel.

AZ INDEPAD™ ADATATVITELI OV FELHELYEZESE

A pontos pulzusérték kijelzéséhez az dvnek nedvesnek és kellden szorosnak kell lennie. Nedvesitse be az v
hétlapjanak gumiparnait (az atviteli egység jobb és bal oldalan talalhatok) nyallal vagy ECG zselével. Ne hasznéljon
vizet, nedvesité krémet, napolajat, mert ezek szigetel6ként hatnak és befolyasolhatjak a szivritmus jelet.

Csatolja be a gumidv végein talalhaté kapcsokat az adatatviteli v végeihez, és a kell§ feszességgel rdgzitse az dvet
mellizmai ala az abra szerint.

Gumi parnak

1. A slirlbb mellszérzet akadalyozhatia a jelkontaktust a bér és a jeladd kozott, kisebb teljesitményt
eredményezve. Célszer(i a jelérzékeld alatt a szérzetet leborotvalni.

2. Széraz és hideg terilleten eltelhet néhany perc, amig az elektrodak kelléen meglagyulnak, amit az izzadas
megindulasa szintén elésegit, novelve a jelado teljesitményét. Az elektrodak nyallal vagy ECG zselével vald
benedvesitése felgyorsitja ezt a folyamatot.

JELLEMZOK ES FUNKCIOK

Als6sav megjelenités

Az dra egyszer(ibb hasznalatdhoz az Als6sév rendszer automatikusan lathatéva teszi a kijelz6 also informécios
savjaban a felhasznalé pulzus és zéna informaciéit az edzés alatt. Az alsésav lathaté barmelyik fémeni ablakban,
igy nem sziikséges az ablakokon végiglépkedni a legsziikségesebb informéciok eléréséhez.

Automatikus Z6naMérd
A Z6naMér¢ grafikusan jelzi, ha a pulzusszintje az aktudlis zénan beliili. Ellenérizze célzonajat és a ZoénaMérét,
hogy maximélisan teljesithesse edzési céljat.

Kaldria fogyasztas mérés

Az elhasznalt kaléria mérésének nagy jelentésége van az edzés soran végzett munkamennyiség megallapitasaban.
Az ECG ora automatikusan kalkulalja az elégetett kalérit, ha pulzusa a tréning zénékon belilli (HZ, FZ vagy PZ),
még pontosabb képet adva az edzés hatékonysagarol.

3 célzéna automatikus bedllitasa

A Sports Instruments a vilag elsé szamd pulzusmérgjét kindlja, melyet a komoly fitness tréningekhez terveztek. A
kénnyen értelmezhetd gyakorlatzéndk segitik az egészséges életmdéd megvaldsitasat illetve a fitness programok
teljesitését. A Normal Zéna (HZ), Fitness Zona (FZ) és Intenziv Z6na (PZ) mindegyike sajatos elénnyel rendelkezik,
és nem kell a szdmolgatasokkal foglalkoznia a gyakorlatok meghatérozasahoz. Egyszeriien csak téaplalja be
személyi adatait, és az 6ra automatikusan bedllitia az On testre szabott célzonait.

IndePad™ adatatviteli v

Mint mindegyik Sports Instruments pulzusméré 6ra, az ECG Fitness széria 6réi is kizérlag az IndePad™ adatatviteli
dvet hasznaljak az optimalis és kényelmes hasznalat érdekében. A jelvezeté gumipamak veszik fel a szivverés
ritmusanak jeleit a test mozgasatol flggetlentil, és tovabbitjak a jelet a jeladé hazba. Ez a tervezés lehetévé teszi a
gumiparnak szabad mozgasat az edzés alatt, biztositva az egyenletes és folyamatos érintkezést a bérrel.

Dinamikus Memoria
A Sports Instruments elséként nytjtja a grafikus memoria funkciét. Az ECG2 megjeleniti az edzési zénakban eltdltott
részidoket és az atlagos pulzust. Az utolsé edzésrdl tarolt adatok egyiittesen visszanézheték késébb.
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A CELZONA BEALLITASA
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MENU VALASZTAS: kivalasztasahoz. MOD GOMB 2mp-ig
2. A belépéshez tartsa nyomva 2mp-ig a MOD gombot. v

2-LEPESES 1. Allitsa be a villogd mez6t a MOD gomb révid nyomogatasaval.
BEALLITAS: 2. Tartsa nyomva a MOD gombot 2mp-ig a beallités jovahagyasashoz. Vissza a
Ezzel atlép a kdvetkezd beallitandé mezfire. Pulzus ablakba

( A Célzdna kivalasztasakor

az dra automatikusan
aktivalja a Zona Riasztast,
&5 visszatér a Pulzus
ablakba.

A SZEMELYI CELZONAK ISMERETE
Hz: Normal Zéna (Healthy Heart) - az altalanosan j6 fitness szint eléréséhez.
Fz: Fitness Zéna - amint erdsnek érzi magat, tovabb fokozhatja fittségi szintjét.
Pz: Intenziv Zéna (Performance) - a maximalis fittségi szint eléréséhez (LEGYEN OVATOS!)
“."; Zéna Riasztas kikapcsolva - ekkor nincs hangriaszias a célzéna elhagyasakor
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FIGYELMEZTETESEK

° A pulzusmér6 6ra edzési és fitness eszkoz. Miel6tt az edzési programot elkezdené, konzultéljon orvosaval
vagy egy személyi edzével.

. A pulzusméré nagy pontossagu, preciz miszaki eszkdz. A megfelelé mikddés biztositasahoz és a vizallosag
megdrzéséhez elemcserekor javasoljuk, hogy forduljon érashoz vagy szakszervizhez. Az elem nem szakszeri
kicserélése a garancia elvesztését vonhatja maga utan.

. A késziilék 20 méter mélységii vizallosagra tervezett. Ennek koszénhetden az dra viselésekor zuhanyozhat
és Uszhat anélkill, hogy a pulzusméré belsejét viz érné. Azonban javasoljuk, hogy vizben tartdzkodaskor a kész(ilék
gombjait ne nyomogassa, ndvelve ezzel a vizalldsagot.

FIGYELEM MINDENKINEK: Nagyfesziiltségli halézatok, otthoni riasztdé berendezések, televiziok, mikrohullama
stiték, vagy egyéb elektromos eszkozok interferenciat okozhatnak, és atmenetileg befolydsolhatjgk a pulzusjel
atvitelt az 6vb6l az 6rdba. Ezek az interferenciak megsziintethet6k az interferencia forrasatél valé — masik helysége
torténd - eltavolodassal.

FIGYELEM USZOKNAK: A pulzusmérd vizben térténd hasznalata szamos problémat vet fel: Elészér is a medence
vizének vegyszertartalma vagy a tenger sotartalma a mellkasi jeladon révidzarlatot okozhat, és képtelenné vélhat a
szivritmus érzékelésére. Masodszor, a viz kdzegellenallasa elmozgathatja a mellkasi dvet a bérfeliilettdl, ami szintén
problémat okozhat a szivverés érzékelésében.

MEGJEGYZES SZIVRITMUSSZABALYZOT VISELGKNEK: Ugyan a pulzusmérd éranak nincs kézvetlen hatésa a
szivritmusszabalyzéra, mindenképp javasoljuk, hogy kérjék ki haziorvosuk vagy kardiologus véleményét a
pulzusméré hasznélata elétt.

TISZTITAS ES KARBANTARTAS
A pulzusméré 6ra magas technikai szinvonalat képviseld elektronikus eszkdz. Ezért javasoljuk, hogy a karbantartasi
vagy javitasi munkakat bizzak 6rasra, vagy szakszervizre.

MINDIG 6blitse &t meleg vizzel a jeladd dvet a hasznalatot kdvetSen.

SOHA ne tegye a jelad6 dvet fémfelilletre, mert ez lerdviditheti az elem élettartamot.
SOHA ne téarolja a jeladét és érat miianyag, vagy egyéb nem szelldz6 taroléban.
SOHA ne nyomogassa a gombokat vizben vagy vizes &llapotban.

JELADO OV ELEM
Elem tipus: CR2032 3-volt Litium gombelem
Az IndePad™ jeladd 6v eleme cserélhetd. A jeladéban hasznélt elem élettartama minimum 2500 éra.

ELEMCSERE A JELADO OVBEN

1. Csavarja el negyed fordulattal az elemtart fedelet egy érmével az 6ramutat6
jarasaval ellentétes iranyba.

2. Vegye ki az elhasznalt elemet, és helyezzen be egy Ujat, a pozitiv jelzéssel (+)
felfelé.

3. Csavarja vissza az elemtartd fedelet az 6ramutaté jarasaval megegyez6
iranyba.

MEGJEGYZES: A vizallosag érdekében ellendrizze, hogy az elemtartéban a szigeteld gumigyirii megfelelden
illeszkedik-e.



FUNKCIOK ES JELLEMZ 6K

Ora funkciok

o Orakijelzés 12 vagy 24 formatumban

e  Nap/Datum 50 éves naptarral 2000-2049 kozott, mely automatikusan kalkulalja
a hét napjait

e  Napi riasztas 24 6rés felbontasban

Pulzusszint funkciok

e  Folyamatos pulzus — pontos mérés 30-240 Utés/perc tartomanyban

e 3 automatikusan szamolt edzési célzéna - a maximalis pulzusszint és személyi
adatok alapjan

e Valés idejl z6naido kijelzés — az aktudlis edzési zonak folyamatos kijelzése

Célzdna riasztas - hangjelzés figyelmeztet a valasztott zona elhagyasakor

e Célzona résziddk / Atlag pulzus - tarolja a kilonbdzd célzénakban eltoltott
részidoket és atlagolja a mért pulzusokat. Elérhetd az edzés alatt barmikor

e  Maximum pulzusszint % - kijelzi az aktudlis pulzus aranyat a maximalis
pulzushoz viszonyitva

Idémérés/Edzési funkcio

e  Stopper - tized masodperces felbontas

Meméria funkcidk

e 7 edzésirekord tarolasa:

e  Célzénakban eltéltott részidék (Dinamikus Memoria)

e Atlagos pulzusszint (Dinamikus Memoria)

e  Elégetett kaloria (BMR+ kaldria szdmolas)

Egyéb funkciok

o ActiveGauge™ BMR+ kalériaméré — az edzés alatt végzett munkamennyiség
szamszer(i megjelenitése az egyéni Basal Metabolic Rate alapjan

e Sig6 (Online Help™) elére programozott segédfunkcié

e FiTest fitness teszt — Rockport 1,6 km gyalogléteszt (ACSM)

TECHNIKAI ADATOK

Jeladd

e 53 kHz atviteli rendszer

e  Elemtipus: CR2032 3V litium
e Elem élettartam: 5000 6ra

e Uzemi hémérséklet; -10-50°C

Ora

e  Elemtipus: CR2032 3V litium
e Elem élettartam: 1 év

e Uzemi hémérséklet: -10-50°C

Mérési tartomanyok

Ora: 12/24 formétum, perc felbontés, ill. zoom médban masodperc felbontés
Napi riasztas: 24 6ras formatum ora felbontasban

Naptar: 50 év 2000-2049

Pulzus kijelzés: 30-240 (ités/perc

Atlagos Pulzus kijelzés: 30-240 iités/perc

Maximalis Pulzusszint: 100-240 Utés/perc

Nyugalmi Pulzusszint: 30-100 (ités/perc

Eletkor kijelzés: 10-99 év

Testsuly kijelzés: 27-227 kg

Edzési id6tartam: 9:59:59; tized masodperc felbontas 59perc:59masodpercig,
utna masodperces felbontas

FITNESS CELZONA TRENINGEK

Néhany tanacs, mielétt a gyakorlatokat elkezdi

1. Olvassa végig figyelmesen a pulzusmér6 kezelési utasitasat. Az 6ra szamos funkciéval rendelkezik, melyek
segitenek az edzés soran.

2. Barmilyen Uj edzésprogram megkezdése el6tt tanacsos kikérnie orvosa vagy személyi edzéje véleményét,
aki szintén képes megallapitani a maximalis pulzusszintet.

3. A sport tudomanyos megkozelitése sokat véltozott az elmdlt néhany év alatt. A régi ,Nincs fajdalom, Nincs
Fejlédés” elmélet mar a malté. Szakedz6k sokakaga fejlédott ki, hogy segitség a kdzonséges életet éléket az
egyénhez szabott specidlis edzési programok elsajatitasahoz. Mielétt hozzalatna az edzésprogramok
végzéséhez a hasznélati Utmutatd alapjan, tanacsoljuk, hogy forduljon elébb egy erre szakosodott személyi
edz6hoz, aki segit kialakitani a legmegfelelébb edzési tervet. Személyi edzé minden nagyobb fitness
teremben talalhato.

Az egyéni pulzusszintek felmérése
A kezdéshez egyszeriien csak viselie par oran keresztiil a pulzusmérét, hogy megértse hogyan mikodik. Latja a
villogé szivecskét a kijelz6n? Igy ver a szive pillanatnyilag.

Vegye fel a pulzusmérét és az ovet amikor felébred, és jegyezze meg a mutatott értéket. Ez az On nyugalmi
pulzusszintje (RESTING HEART RATE).

Ellen6rizze pulzusszintjét a nap kozepe felé leiilve, nyugodt allapothan. Ez a kornyezeti pulzusszintje (AMBIENT
HEART RATE).

Figyelie meg amikor mozog és kiilonb6zé feladatokat végez, hogyan valtoznak a szdmok. Néhany ora elteltével
kezdi megérezni, hogyan vélaszol szive a kiilonboz6 cselekedetekre. Minél tobbet viseli az ¢rat, annal jobban
megérti, hogyan miikodik az 6ra és a teste.

Az F.I.T. meghatérozésa

A fitness kulcsszava az ,Edzésmenet’ (Workload). Ez az On éltal végzett F.I.T. halmaz. Az F.I.T. a kévetkezokhdl
all: Frequency (Gyakorisag), Intensity (Intenzitas), Time (Id6tartam).

EREQUENCY - milyen gyakran edz

INTENSITY - milyen intenzitassal edz

TIME — mennyi ideig edz

E harom tényez6 adja meg az edzésmenetet. A legfrissebb edzéskutatasi eredmények alapjan az F.I.T. harom
tényezéje koziil az INTENZITAS a legfontosabb. Ezért fontos a pulzusmérd hasznalata, mely a legmegfeleldbb
eszkdz az edzési intenzitis meghatarozéséra. Erdekes, hogy a legtobb ember hajlamos az edzéseket tilzott
intenzitassal végezni. Céljaitél figgden a legkdnnyebb ha gyalogol, és a legjobb eredményt érheti el vele. Kezdje
gyaloglassal, majd egy hosszabb id6tartamot kdvetSen kezdje el végezni a megszokott gyakorlatokat. Az edzési
program tdl keményen valé elkezdése és tllsdgos gyakorisaga ,kiégéshez” vagy sérliléshez vezethet, amely
hatraltatni fogja Ont céljai elérésében.

AZ EDZESI ZONAK ISMERETE

A pulzusméré 6ra automatikusan kalkuldlja az On maximalis pulzusszintjét az életkora, neme és sulya alapjan.
Szintén automatikusan szamitja a harom edzési zonat amiket hasznal, és megjeleniti aktudlis pulzusszintjét és
annak szazalékos aranyat a maximdlis pulzusszinthez képest. A haszndlati utasitds olvasasa elétt mar hallania
kellett a CELZONAROL. Nos, sajnos nem egyetlen z6nardl, nem egy egyszerd pulzusszintrdl, hanem egy egyéntél
fiiggd pulzusszint tartomanyrdl van szd. Mindenki teste kiilénbézd, és mindenkinek masok az edzésiffitness céljai.
Ezért a z6nak eltéréek és minden egyes zonaval més és mas eredményeket érhet el.

Az (jj pulzusszintmérd trénernek harom edzési zonajat ismerheti meg, melyek a kdvetkezok:



NORMAL ZONA (EGESZSEGES SziV): a maximélis pulzusszint 50-70%-a
Ebben az edzési zonaban kell tartani a pulzusszintet egy atlagosan 6 fittségi allapothoz.

FITNESS ZONA: a maximélis pulzusszint 70-80%-a
Ha maér egy jo ideje ebben a zénaban edz, és elég erésnek érzi magat, elkezdhet dolgozni a magasabb zénaban
fittségi &llapota tovabb javitasahoz.

INTENZIV ZONA: a maximalis pulzusszint 80-100%-a
Haszndlja ezt a zonat a maximalis fittségi allapot eléréséhez. FIGYELEM: Az edzést csak azutan végezze ezen a
szinten, ha a Fitness Zénaban mar kényelmesen tudja végezni a gyakorlatot egy hosszabb ideig (30-34 perc).

Ha csak most kezdi el végezni az edzésprogramot, el6szor csak a Normal Zona hasznalatat kell megértenie. A
kezdetekkor minden edzést ebben a zénaban kell végezni. Ez nem csak egyszer(i pulzusméré alapfunkcié, hanem
egy fontos biztonsagi szakasza azon személyeknek, akik még nincsenek megfeleld fizikai kondicioban. Amint képes
kényelmesen végigcsinalni a gyakorlatot a Normal Zénaban, feljebb |éphet a magasabb szintekre.

Most mar készen all. Mindene megvan ami sziikséges az edzésprogram elkezdéséhez és egy egészségesebb
fitness életvitel tvételéhez. Az 6ra automatikusan kiszamitja maximalis pulzusszintjét és a harom edzési célzénat.

Mar ma nekilathat az edzések elkezdéséhez, és minddssze annyit kell tennie, hogy kévesse folyamatosan, mennyit
id6t toltott az edzési zénaban (az 6ra ezt figyeli). Ha csak most kezd el jarni edzeni, a kezdetekben toltse a teljes
edzési idd 100%-at a Normal Zénaban. Maradjon ebben a zénéaban legalabb 2-4 hétig. Ha mar agy érzi kdnnyen
megy és kész a kihivasra, prébalja meg eltdlteni a teljes edzési idé 10-25%-at a Fitness Zénaban.

Példaul ha heti négy alkalommal 20 percet edz a Normal Zénaban, heti egy alkalommal allitsa at az 6rat a Fitness
Zonéra, és végezze ott a gyakorlatot. Tehat 3 nap a Normal Zénaban, 1 nap (25%) a Fitness Zénaban. llyen
egyszerq.

Fokozatosan névelie a Fitness Zonaban eltdltott idét, amig a teljes edzést képes lesz kényelmesen ebben a
z6naban tolteni. Ekkor prébaljon meg néhany percet az Intenziv Zénaban edzeni, ha kivanja. Ezaltal képessé valik
egyedill iranyitani edzésmenetét a Normal és Fitness Z6natdl kezdve.

Nem szamit melyik zénaban edz, az edzésmenetnek a kdvetkezék szerint célszerii feléplilnie:

Bemelegités — Konnyed mozgas az edzés ELSO 10-15 percében. Ekkor a pulzusszintnek a hasznalni kivant
célzéna alattinak kell lennie.

Edzés — Minimum 20 percet kell eltdltenie a valasztott célzénaban.

Levezetés — Konnyed mozgés az edzés UTOLSO 10-15 percében. Ekkor a pulzusszintnek a hasznalni kivant
célzéna alattinak kell lennie.

Néhany példa az edzések elkezdéséhez

ime néhany példa, hogyan lassunk neki az edzésekhez, de ne felejtse, hogy kezddknek javasolt kikérniik orvos
vagy személyi edz6 véleményét a megfeleld edzésprogram kialakitdsahoz az elémi kivant célok és képességek
figyelembevételével.

AZ EDZES ELKEZDESE KEZDGKNEK

Gyakorisag — Haromszor egy héten, legalabb egy nap sziinettel két edzés kozott

Bemelegités — 10-15 perc a Kérnyezeti Pulzusszinten vagy kicsivel felette (séta iram)

Edzés - 20 perc a Normal Z6naban. Novelje hetente 5 perccel a Normal Zonaban eltoltétt idét, amig képes a
z6naban kényelmesen 45 percet végigedzeni.

Levezetés - 10-15 perc a Kérnyezeti Pulzusszinten vagy kicsivel felette (séta iram)

HALADOKNAK
Akik képesek 45 percet kényelmesen eltblteni a Normal Zénaban.

Gyakorisag — Négyszer egy héten (hétf6, szerda, péntek, szombat)

Bemelegités — 10-15 perc a Kérnyezeti Pulzusszinten vagy kicsivel felette (séta iram)

Edzés hétfén és pénteken — 45 perc a Normal Zénaban

Edzés szerdan és szombaton - Az elsd 15 perc a Normal Zénaban, majd 15 perc a Fitness Z6naban és végil 15
perc a Norméal Zénaban. Fokozatosan névelje a Fitness Zonaban eltdltott id6t, amig képes teljesen lecsékkenteni a
Normal Z6néban toltott idét.

Levezetés - 10-15 perc a Kdryezeti Pulzusszinten vagy kicsivel felette (séta iram)

GYAKORLOTT SPORTOLOKNAK
Akik képesek 45-60 percet kényelmesen eltdlteni a Fitness Zonaban a haladé edzési szinten.

Gyakorisag — Otszor egy héten (hétfé, kedd, szerda, péntek, szombat)

Bemelegités — 10-15 perc a Kérnyezeti Pulzusszinten vagy kicsivel felette (séta iram)

Edzés hétfén — 45 perc a Normal Zénaban

Edzés kedden és szombaton - 10 perc a Normal Zénaban, 5 perc a Fitness Zénaban, 5 perc az Intenziv Z6naban
Edzés szerdan és pénteken — 15 perc a Normal Zénaban, 30 perc a Fitness Zonaban, 15 perc a Normal Zénéban.
Levezetés - 10-15 perc a Koérnyezeti Pulzusszinten vagy kicsivel felette (séta iram)

JOTALLAS

A jotallas id6tartama a vasarlastdl szamitott 24 hénap. A garancia a szamla felmutatasaval egyiitt érvényes, és
kizarélag a gyartashdl eredé meghibasodasokra érvényes. Az eszkdz nem rendeltetésszer(i hasznalata és
illetéktelen személy ltal végzett javitdsa a garancia megsziinését vonja maga utan.

JOTALLASI JEGY
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	ECG2 PULZUSMÉRŐ KARÓRA – FITNESS SZÉRIA
	A PULZUSMÉRŐ ÓRA MŰKÖDÉSI ELVE
	Alsósáv megjelenítés
	Automatikus ZónaMérő
	AZ ECG2 HASZNÁLATA
	Az Alsósáv és a Zónamérő ismertetése
	Az ECG2 FŐ FUNKCIÓI
	A SZEMÁLYI ADATOK BEÁLLÍTÁSA
	HASZNÁLAT AZ EDZÉS SORÁN




	JELADÓ ÖV ELEM
	ELEMCSERE A JELADÓ ÖVBEN
	Óra funkciók
	● Óra kijelzés 12 vagy 24 formátumban
	● Nap/Dátum 50 éves naptárral 2000-2049 között, mely automat
	a hét napjait
	● Napi riasztás 24 órás felbontásban
	Pulzusszint funkciók
	● Folyamatos pulzus – pontos mérés 30-240 ütés/perc tartomán
	● 3 automatikusan számolt edzési célzóna - a maximális pulzu
	adatok alapján
	● Valós idejű zónaidő kijelzés – az aktuális edzési zónák fo
	● Célzóna riasztás – hangjelzés figyelmeztet a választott zó
	● Célzóna részidők / Átlag pulzus – tárolja a különböző célz
	részidőket és átlagolja a mért pulzusokat. Elérhető az edzés
	● Maximum pulzusszint % - kijelzi az aktuális pulzus arányát
	pulzushoz viszonyítva
	Időmérés/Edzési funkció
	● Stopper – tized másodperces felbontás
	Memória funkciók
	● 7 edzési rekord tárolása:
	● Célzónákban eltöltött részidők (Dinamikus Memória)
	● Átlagos pulzusszint (Dinamikus Memória)
	● Elégetett kalória (BMR+ kalória számolás)
	Egyéb funkciók
	● ActiveGaugeTM BMR+ kalóriamérő – az edzés alatt végzett mu
	számszerű megjelenítése az egyéni Basal Metabolic Rate alapj
	● Súgó (Online HelpTM) előre programozott segédfunkció
	● FiTest fitness teszt – Rockport 1,6 km gyaloglóteszt (ACSM
	TECHNIKAI ADATOK
	Jeladó
	● 5,3 kHz átviteli rendszer
	● Elemtípus: CR2032 3V lítium
	● Elem élettartam: 5000 óra
	● Üzemi hőmérséklet: -10-50°C
	Óra
	● Elemtípus: CR2032 3V lítium
	● Elem élettartam: 1 év
	● Üzemi hőmérséklet: -10-50°C
	Mérési tartományok
	● Óra: 12/24 formátum, perc felbontás, ill. zoom módban máso
	● Napi riasztás: 24 órás formátum óra felbontásban
	● Naptár: 50 év 2000-2049
	● Pulzus kijelzés: 30-240 ütés/perc
	● Átlagos Pulzus kijelzés: 30-240 ütés/perc
	● Maximális Pulzusszint: 100-240 ütés/perc
	● Nyugalmi Pulzusszint: 30-100 ütés/perc
	● Életkor kijelzés: 10-99 év
	● Testsúly kijelzés: 27-227 kg
	● Edzési időtartam: 9:59:59; tized másodperc felbontás 59per
	utána másodperces felbontás
	Az egyéni pulzusszintek felmérése
	Az F.I.T. meghatározása
	AZ EDZÉSI ZÓNÁK ISMERETE
	NORMÁL ZÓNA (EGÉSZSÉGES SZÍV): a maximális pulzusszint 50-70
	FITNESS ZÓNA: a maximális pulzusszint 70-80%-a
	Néhány példa az edzések elkezdéséhez
	AZ EDZÉS ELKEZDÉSE KEZDŐKNEK
	HALADÓKNAK
	GYAKORLOTT SPORTOLÓKNAK
	JÓTÁLLÁSI JEGY


