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MEDFOLJANDE DELAR

Pulsmatare med armband

Brostband

Elastiskt spannband (stallbart)

Dessutom:

Forvaringsvaska
Bruksanvisning och separat snabbguide



VIKTIGA RAD

L&s noga igenom denna bruksanvisning, spara den och se till att den
finns till hands fér andra personer.

@ Traning

Denna produkt ar ingen medicinsk apparat. Den ar ett
traningsinstrument som har konstruerats for att mata och visa en
manniskas hjartfrekvens.

Tank pa att pulsmataren vid utdvande av risksporter kan utgoéra
ytterligare en potentiell kalla till skador.

Om du ar tveksam eller lider av nagon sjukdom bér du konsultera
din lakare for att fa reda pa vilket pulsintervall du bor halla dig inom
vid tréning, liksom &ven hur ofta och hur lange du boér tréna. Pa sa
vis kan uppnar du basta majliga resultat av din traning.

VARNING: Personer med hjart-karlsjukdom och personer med
pacemaker bor inte anvanda denna pulsmatare utan att forst ha
radfragat sin lakare.

@ Tankt anvandning

Apparaten ar endast avsedd for privat bruk.

Denna apparat far endast anvandas for det andamal som den har
konstruerats for och i enlighet med instruktionerna i
bruksanvisningen. All olamplig anvandning kan vara farlig.
Tillverkaren ansvarar inte for skador som uppkommer vid olamplig
eller felaktig anvandning.

Denna pulsmatare ar vattentat. (Se kapitlet "Tekniska uppgifter”.)
Elektromagnetiska stérningar kan upptrada. (Se kapitlet "Tekniska
uppgifter”.)



@ Rengoring och skotsel

Da och da boér du noggrant rengdra brostbandet, det elastiska
spannbandet och pulsmataren med tvallésning. Skolj sedan av alla
delar med rent vatten. Torka av dem noga med en mjuk trasa. Du
kan tvatta det elastiska spannbandet i tvattmaskin i 30° utan
skoljmedel. Spannbandet far inte torkas i torktumlare!

Forvara brostbandet pa ren och torr plats. Smuts paverkar
elasticiteten och funktionen hos sandaren. Svett och fukt kan leda
til sandarens elektroder aktiveras vilket foérkortar batteriets
livslangd.

@ Reparationer, tillbehor och avfallshantering

Kontrollera fére anvandning att apparaten och dess tillbehor inte
uppvisar nagra synliga skador. | tveksamma fall bor du inte
anvanda den utan vanda dig till aterforsaljaren eller till var
kundtjanst.

Reparationer far endast goéras av var kundtjanst eller av
auktoriserade aterforsaljare. Forsok aldrig att reparera apparaten
pa egen hand!

Anvand endast apparaten med de tillbehér som medfédljde vid
leveransen av apparaten.

Undvik kontakt med solkramer och liknande produkter eftersom
dessa kan skada trycket och plastdelarna pa apparaten.

Kassera apparaten i enlighet med direktiv 2002/96/EG

om avfall som utgoérs av eller innehaller elektriska eller
elektroniska produkter (WEEE). Eventuella fragor riktas

till den kommunala myndighet som ansvarar for fragor
rorande avfallshantering.



ALLMANT OM TRANING

Denna pulsmatare ar konstruerad for att mata en manniskas puls.
Tack vare olika installningsalternativ kan den bade évervaka din puls
och fungera som stdd i ditt individuella traningsprogram. Du boér
kontrollera pulsen kontinuerligt nar du tranar, dels for att skydda
hjartat fran O&verbelastning, dels for att uppna ett optimalt
traningsresultat. Med hjalp av tabellen kan du vaélja ett lampligt
pulsintervall. Maxpulsen sjunker med aldern. Uppgifter som ror
traningspulsen maste darfor alltid sta i relation till maxpulsen. Foér
faststallande av maxpuls galler tumregeln:

220 - alder = maxpuls
Foljande exempel galler for en 40-arig person: 220 - 40 = 180

Hjarthalsozon | Fettforbran- Konditions- |Styrkeuthallig- |Anaerob
ningszon zon het tréning
Andel av (50-60% 60-70% 70-80% 80-90% 90-100%
maxpuls
Effekt Starker hjart- |Kroppen forbran- |Forbattrar  |Forbattrar tem-  |Overbelastar
kérlsystemet |ner procentuellt |andning och |pohallningen och |specifika
sett flest kalorier |blodomlopp. |6kar grundhas-  |muskler. Hog
fran fett. Tranar  |Optimalt for |tigheten. skaderisk for
hjart- att 6ka vardagsmotio-
karlsystemet, runduthal- narer, riska-
forbattrar kondi-  [ligheten. belt for hjartat
tionen. om sjukdom
foreligger
Passar |ldealiskt for  |Viktkontroll, Vardagsmo- |Ambitidsa var-  |Enbart tav-
vem? nybdrjaren viktminskning tionérer dagfsmotionérer, lingsidrottare
tavlingsidrottare
Tréning |Regenerativ Konditions- | Styrkeuthallig- Tréning av
traning traning hetstraning specifika
zoner

En beskrivning av hur du staller in individuella pulsintervall finns i
kapitlet "Grundinstallningar”, avsnittet "Stalla in pulsintervall”.




PULSMATARENS FUNKTIONER

Pulsfunktioner Tidsfunktioner
Pulsmatning med EKG- Tid
Qoggrannhet Kalender (till ar 2020) och
Overforing: Analog veckodag
Individuella pulsintervall kan Datum
stallas in Larm/véckarklocka
Akustiskt och visuellt larm vid Stoppur
pulsvarden utanfor valt
pulsintervall

Genomsnittlig puls (Average)
Maxpuls vid traning
Kaloriférbrukning i kcal
(baserat pa joggning)
Fettférbranning i g/oz

Installningar
Kon
Vikt
Viktenhet kg/pund
Langd
Langdenhet cm/tum



SIGNALOVERFORING OCH MATPRINCIPER FOR ENHETEN

Mottagningsomrade for pulsmataren

Pulsmataren fangar upp pulssignalerna fran sandaren i brostbandet
pa upp till 70 centimeters avstand.

Sensorer pa brostbandet

Brostbandet bestar av tva delar: Det egentliga bréstbandet och ett
elastiskt spannband. | mitten av den sida av brdstbandet som ar vant
in mot kroppen sitter tva rektangulara, ribbade sensorer. Bada
sensorerna registrerar din puls med EKG-noggrannhet och
vidarebefordrar vardena till pulsmataren.

KOMMA IGANG

Ta pa pulsmataren
Du kan bara pulsméataren som ett armbandsur.

Aktivera pulsmataren fran energisparlage
Aktivera pulsmataren genom att trycka pa valfri knapp. Om
pulsmataren inte mottar nagon signal under ca 5 minuter, 6vergar
mataren i energisparlage. | detta lage visas bara aktuellt klockslag.
Tryck pa valfri knapp for att aktivera mataren igen.



Ta pa brostbandet

Fast brostbandet med det elastiska spannbandet.

Stall in langden pa bandet sa att bandet sitter N
stadigt, varken for I0st eller for hart. Placera )\

bandet pa brostet sa att logotypen ar vand utat

och i ratt Iage direkt mot brostbenet. Fér man ska Vo
brostbandet sitta strax under brostmuskeln och

for kvinnor strax under bysten.

Om inte en optimal kontakt mellan huden och pulssensorerna
omedelbart kan dstadkommas, kan det drdja en stund innan pulsen
méts och visas. Andra vid behov positionen fér séndaren for att
astadkomma basta mojliga kontakt. Normalt sett blir kontakten
tillrackligt god tack vare att svett bildas under bréstbandet. | annat
fall kan du fukta kontaktytorna innanfor brostbandet. Lyft upp
bréstbandet en aning fran huden och fukta bada sensorerna latt
med saliv, vatten eller EKG-gel (finns att kdpa pa apotek).
Kontakten mellan hud och bréstband far heller inte brytas vid storre
rorelser av brostkorgen, t.ex. vid djupa andetag. Kraftig
bréstbeharing kan stora eller till och med férhindra kontakten.

Ta pa bréstbandet nagra minuter innan du startar sa att bandet
varms till kroppstemperatur och kontakten blir s bra som mdjligt.



ALLMANNA ANVISNINGAR FOR PULSMATAREN

Knappar pa pulsmétaren

-

N

w

START/STOP

y

/

Sl
)

Starta och stoppa funktioner samt stalla in varden.
Hall knappen intryckt for att snabbt bladdra mellan
vardena.

Vaxla mellan funktioner inom en meny och bekrafta
installningar.

Véaxla mellan olika menyer.
En kort tryckning tander teckenfonstrets belysning

under 5 sekunder.

Ett lang tryckning aktiverar/avaktiverar det akustiska
larmet vid pulsvarden utanfér valt pulsintervall.



Teckenfonster

Ovre raden

Mellersta raden
Nedre raden

A WON -

Symboler

# Vackarklockan ar aktiverad.
() Pulsvarden mottas.

A Pulsintervallet har 6verskridits.
y Pulsintervallet har underskridits.

Det akustiska larmet for pulsvarden utanfor valt pulsintervall
ar aktiverat.

K

En beskrivning av forkortningarna i teckenfénstret finns i
forkortningslistan langst bak i bruksanvisningen.
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Menyer
Vaxla mellan menyerna med knappen [_VENU_ ]

Time

Setting MENU Training

Result

Energisparlage

Om pulsmataren inte mottar nagon signal under ca
5 minuter, 6évergar mataren i energisparlage. | detta 0

lage visas bara aktuellt klockslag. Tryck pa valfri géj@@&gg
knapp for att aktivera pulsmataren igen.




Huvudbild

Vid varje menyvaxling visas forst namnet pa
menyn, darefter visas huvudbilden fér den aktiva

menyn.

Fran denna bild kan du antingen vélja en
undermeny eller starta en funktion direkt.

Menyoversikt

Meny

automatiskt

Huvud-
bild

Meny Forklaring | En beskrivning finns i kapitlet...
Time Tid "Klockinstallningar”

Training | Traning "Traningsregistrering”

Result Resultat "Resultat”

Setting | Installningar | "Grundinstallningar”

12



GRUNDINSTALLNINGAR

Oversikt

I menyn Setting kan du: 53@

Ange personliga uppgifter (User).
Pulsmataren anvander dessa uppgifter for att ]
berakna kaloriférbrukningen och setting

fettférbranningen under traningen!

Stélla in pulsintervall (Limits). En beskrivning
av hur du staller in pulsintervallet finns i
kapitlet "Allmant om traning”. Pulsmataren
avger ett akustiskt och ett visuellt larm vid
pulsvarden utanfor valt pulsintervall.

Andra mattenheten (Units) for 1angd och vikt.

Sa snart du befinner dig i menyn Setting vaxlar 6)3}@
pulsmataren automatiskt till huvudbilden. Bilden
visar User.

Ueer
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Ange personliga uppgifter

START/STOP

Véxla till menyn Setting.

Gender visas.

OPTION/SET

(STARTSTOP| Om du &r man, valjer du M.
Om du ar kvinna, valjer du F.

Weight visas.

OPTION/SET

(STARTSTOP] Ange vikt (20-227 kg eller
44-499 pund).

Height visas.

(STARTISTOP| Ange  langd  (80-227 cm
eller 2'66"-7'6" fot).

Ater till bilden User.

14
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Stalla in pulsintervall

Stall in dina personliga o6vre och undre gransvarden enligt
nedanstéende beskrivning.

Vaxla till menyn Setting. 5)3@

Ueer

Limits visas.
STARTsTop] | Lo limit visas.

(STARTSTOP) Ange  undre  grénsen i S
pulsintervallet (40-238). -0
Lo limit
(opriovser] |~ Hi limit visas.
(STARTISTOP) Ange  6vre gransen (41— 35@
239).
Hi limit

Ater till bilden Limits.

15



Ange enheter

Véxla till menyn Setting.

Limits visas.

Units visas.

(STARTISTOP kgl/lb visas. Viktenheten blinkar.
(STARTISTOP| \/5xla mellan enheterna.

cml/inch visas. Mattenheten for 1angd
visas.
(STARTISTOP] \/3xla mellan enheterna.

Ater till bilden Units.

16
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KLOCKINSTALLNINGAR

Oversikt
I menyn Time kan du: @) o
Stalla in klockslag och datum. g@@@%
Stélla in vackarklockan. Time
Sa snart du befinner dig i menyn Time vaxlar @ o

pulsmataren automatiskt till huvudbilden. Bilden
visar veckodag och datum. P& bilden: Fri 12.04 3&@@%9
(fredag den 12 april). Fri 12.04

Stalla in klockslag och datum

Vaxla till menyn Time. @ o
120s
Fri 1204
Set Time visas kort. Hour visas.
5 sek. Timinstallningen blinkar. \5"@@
Ange timme (0-24). e
Heour
Minute visas. Minutinstaliningen
blinkar. 3@;@@
(STARTISTOP) Ange minut (0-59). H u%\
iiLite

17



OPTION/SET

Year visas. Arinstéllningen blinkar.

OPTION/SET

(STARTISTOP| Ange ~ artal.  Kalendern
stracker sig till &r 2020.

Month visas.
blinkar.

(STARTISTOP] Ange méanad (1-12).

Manadsinstallningen

Day visas. Daginstéllningen blinkar.

(STARTISTOP] Ange dagnummer (1-31).

Ater till huvudbilden.

18
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Stalla in vackarklockan

Stang av vackarklockan genom att trycka pa valfri knapp. Nasta dag
blir du aterigen véackt vid samma klockslag.

Véxla till menyn Time. 7.
1208
Fri 1204

ortovser] | Alarm visas.
Set Alarm visas kort.

5 sek. On Alarm visas. gg&
(STARTISTOP) S|4 pa (On) respektive av
(Off) véckarklockan. Hlarm
(opmionser] = Hour visas. Timinstallningen blinkar.
(STARTISTOP] Ange timme. < D@@
Her

Minute visas. Minutinstallningen

blinkar. @@
Ange minut. 7
Minule

Ater till huvudbilden.

19



TRANINGSREGISTRERING

Oversikt
I menyn Training kan du: 33)@ o

Stoppa loptiderna och darigenom registrera @@;@@@@
traningspasset. L

__ _ _ Traning
Nollstélla registreringen (Reset).

Sa snart du befinner dig i menyn Training vaxlar g%@ o
pulsmataren automatiskt till huvudbilden. Huvud-

bilden visar pa den mellersta raden den redan @@f@@:@@
registrerade  traningstiden  (efter "Reset” Chard
00:00:00) och pa den nedre raden Start.

Vart att veta om registreringen

Sa snart du startar registreringen borjar pulsmataren registrera
dina tréaningsvarden. Du kan visa tréningsvardena i menyn Result .
Pulsmataren fortsatter att registrera traningsvarden tills du
nolistaller dessa. Detta galler aven om du pabdrjar ett nytt
traningspass forst nasta dag. Den kontinuerliga tidregistreringen
gor att du kan avbryta traningen nar som helst.

Aterstall registreringen nar du vill pabérja en ny registrering.
Pulsméatarens minne kan registrera sammanlagt 100 timmar.

Stoppa loptiderna

Vaxla till menyn Training. Nar du har g%g)
stoppat en |0ptid visas den registre- *
rade traningstiden pa den mellersta @@@@@

raden. Start

20



START/STOP

Starta registreringen. Run visas.
Aven om du véxlar till ndgon annan
meny samtidigt som en registrering
pagar, fortsatter registreringen i bak-
grunden.

Stoppa registreringen. Stop visas.
Du kan nar som helst avbryta och
ateruppta registreringen genom att

trycka pa knappen (STARTISTOP]

Aterstilla registrering (Reset)

5 sek.

Menyn Training visas. Ingen regi-
strering av nagot traningspass pa-
gar. Stop visas.

Aterstall registreringen. (Reset)
Hold Reset visas.

Visningen vaxlar  tillbaka il
huvudbilden.

21
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RESULTAT

Oversikt
I menyn Result kan du:

Visa data fran traningen: Genomsnittlig puls
och maxpuls, tid inom och utom pulsintervallet
samt kaloriforbrukning och fettférbranning.

S& snart du befinner dig i menyn Result vaxlar
pulsmataren automatiskt till huvudbilden.

Bilden visar bPM AVG.

Visa traningsdata

Vaxla till menyn Result. bPM AVG
(genomsnittlig traningspuls) visas.

HRmax (maxpuls) visas.

In [min] (tid inom pulsintervallet)

visas.

22
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Lo [min] (tid under pulsintervallet)
visas.

Hi [min] (tid Over pulsintervallet)
visas.

[kcal] (den sammanlagda kalorifor-
brukningen under registreringen av
traningspasset) visas.
Utgangspunkten foér visningen av
kaloriférbrukning och fettférbranning
ar:

Personliga uppgifter
(grundinstallningar)

Tid och puls som har uppmatts
under traningspasset.

Berakningen gors baserat pa
medelsnabb joggning.

Fat[g] (fettforbranningen under den
sammantagna traningsregistrering-
en) visas.

Ater till huvudbilden.

23
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TEKNISKA UPPGIFTER OCH BATTERIER

Pulsmatare Vattentat till 30 m djup (kan anvandas i
regnvader)
Brostband Vattentatt (Iampligt fér simning)

Batteri till pulsmataren 3V litiumbatteri, typ CR2032
Batteri till brostbandet 3V litiumbatteri, typ CR2032

Byta batterier

Batteriet i pulsmataren far bara bytas av en fackhandlare (t.ex. en
urmakare) eller angiven kundtjanst. | annat fall ogiltigférklaras
garantin.

Du kan daremot sjalv byta brostbandets batteri. Batterifacket sitter pa
insidan. Oppna facket med hjalp av ett mynt. Lagg i det nya batteriet
med pluspolen vand uppat. Stang batterifacket ordentligt.

Anvanda batterier far inte kastas i hushallsavfallet.
Lamna in dem till din elfackhandlare eller lokala
uppsamlingsstélle i enlighet med géllande
lagstiftning. Tips! Foljande symboler finns pa batterier
som innehaller skadliga &mnen:

Pb = batteriet innehaller bly,

Cd = batteriet innehaller kadmium,

Hg = batteriet innehaller kvicksilver.

24



Storningar och oéverlagringar

Pulsmataren innehaller en mottagare for signalen fran sandaren i
brostbandet. Vid anvandning kan det forekomma att pulsmataren
fangar upp andra signaler an den som utsands fran brostbandet.

Hur vet jag om det forekommer stérningar?

Om orealistiska varden visas, ar detta ett tecken pa storningar. Om
din mormala puls ar 130 bpm och pulsmataren pldtsligt visar vardet
200, har du rékat ut for en kortvarig stérning. Sa snart du avlagsnar
dig fran stoérningskallan blir vardena normala igen. Tank pa att dessa
onormala varden paverkar resultatvardena och att de sammanlagda
vardena kan forskjutas nagot.

Vilka ar de vanliga orsakerna till storningar?

| vissa situationer kan lokala elektromagnetiska overlagringar
(interferens) forekomma. Undvik dessa kallor genom att halla dig pa
avstand fran dem.

| narheten av kraftledningar

Vid passage genom sakerhetsgrindarna pa flygplatser

| nérheten av luftledningar (sparvagn)

I narheten av trafikljus, TV-apparater, bilmotorer, bildatorer
| narheten av traningsapparater

| ndrheten av mobiltelefoner

Storningar fran andra pulsmatarapparater

Pulsmataren kan reagera paé signaler frdn exempelvis andra
pulsmatare som befinner sig inom en rackvidd av en meter. |
synnerhet om du tranar i grupp kan du raka ut for felaktiga matvarden
av detta skal. Om du t.ex. joggar bredvid en annan person, kan det
vara lampligt att bara pulsmataren pa den handled som ar langst ifran
eller 6ka avstandet till traningspartnern.

25



LISTA OVER FORKORTNINGAR
Forkortningarna som visas i teckenfonstret i alfabetisk ordning:

Forkortning | Engelska Svenska

Alarm Larm

AVG Average Genomsnittspuls vid traning

BPM Beats Per Minute Hjartslag per minut

bPM AVG Average Heart Rate in Genomsnittspuls vid traning,
Beat Per Minute slag per minut

bPM Hrmax Maximal Heart Rate in Maxpuls vid tréning, slag per
Beat Per Minute minut

cm/inch Centimeter/tum

Day Dag

f female kvinnlig

Fat[g] Fetti gram

Fri Friday Fredag

Gender Kon

Height Langd

Hi High Tid 6ver pulsintervallet

Hi limit High Limit Ovre tréningsgrans

Hour Timme

HR Heart Rate Puls

HRmax Maxpuls vid tréning

In In Zone Tid inom pulsintervallet

[Kcal] Kaloriférbrukning i kcal

kg Kilogram

kg/lb Kilogram/pund

Limits Traningsgranser

Lo Low Tid under pulsintervallet

Lo limit Low Limit Undre traningsgrans

m male manlig

Minute Minut

[min] Minute Minut

26




Forkortning | Engelska Svenska
Mon Monday Mandag

Month Manad

Reset Nollstalla varde
Result Resultat

Run Loptiden mats
Sat Saturday Lérdag

Setting Installningar (meny)
SEt Installning
Start Start

Stop Stopp

Sun Sunday Sondag

Time Tid (meny)
Thu Thursday Torsdag
Training Traning (meny)
Tue Tuesday Tisdag

Units Enheter

User Anvandare
Wed Wednesday Onsdag
Weight Vikt

Year Ar
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