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HEART RATE PEDOMETER WATCH
A MULTI-FUNCTION WATCH WHICH HELPS YOU TO HEALTHY

1.0 INTRODUCTION
Thank you for purchasing the Silva Ex-Ped Pulse.

The Silva Ex-Ped Pulse provides Timekeeping, Chronograph, Countdown Timer,
Exercise functions Heart Rate Measurement and Pedometer functions.

To get the most of your purchase, be sure to read this manual carefully and keep
it on hand for later reference when necessary. It is advisable to use this Watch in
conformity with the below notes:

- Avoid exposing the Watch to the extreme conditions.

- Avoid rough uses or severe impacts to the Watch.

- Do not open the Watch case unless performed by a certified service agency.
- Clean the Watch occasionally with a soft and moistened cloth.

- Store the Watch in a dry place and enter the Power Saving mode (battery can
last longer) when it is not in use for a long time.



NOTE: Check the coming chapters

1.1 BUTTON AND ITS FUNCTION for the detail operations.
[S/S] Start/Stop Button
(S2lPacdContack [S1] Front Button S

-To keep in firm con- - Hold down the button
tact with the user's with index finger for 5 to 8
wrist during an heart seconds for taking a heart
rate measurement. rate reading.

[EL] EL Button

-To turn on the EL
back light for about 3
seconds.

-When backlight is
activated, each button
ress will reset timer

or backlight

[M] Mode Button
-To select among func-
tion modes: Home
Time, Countdown

Timer, Alarm and [ST] Stej

p Button
Cartl)g%graphf - - Hold down to enter into
i SCICOINGLSCICE Exercise mode under any
e1>_<|t selttmg display. mode
- o select among - Press to review the
different setting items information under Exercise

in setting mode. el

‘ stop * function durin:
Chronograph Mode, Count-
down Timer Mode

and Pedometer Mode.

-To scroll to the previous
 menu item. To increase the
setting value during setting
display.

-To switch between Home
Time mode and Dual Time
mode under the Home

_I Time mode.

[S/R] Split/Reset Button
- To activate the 'lap’ or
‘reset’ function during
Chronograph Mode and
Countdown Timer Mode.
- To scroll to the next
menu item. )

-To decrease the setting
value during setting

display.

- Fﬂ)lc}/ down to enter
Power Saving Mode in
Home Time Mode.




2.0 MAJOR FUNCTION MODES

hold [S1],
and [S2]
about
5seconds
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h

Heart Rate Mode

hold [S1],
and [S2]
about
5seconds

u? I

Home Time Mode

hold
[S/S]

Broe | w
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Countdown "
e ek Dual Time Mode

Exercise Mode



3.0 HOME TIME MODE - HOME TIME
AND DUALTIME DISPLAY

IE JHEH

DUAL TIHE

5300

----------- hold
Home Time Display [s/S] Dual Time Display
— home

llme

Home Time Display
[S/S]

Dual Time Display

U [s/s]

Home Time Display

-The day of week and the date of the
home time are displayed on the 1st
row of the display.

-The current time (hour, minute,
second) is exhibited on the 2nd row of
the display.

Dual Time Display

-The home time is exhibited on the 1st
row of the display.

-The dual time (hour, minute, second)
is exhibited on the 2nd row of the
display.

How to switch the display between
Home Time and Dual Time

- Press [S/S] in Home Time Mode to
display dual time for about 2 seconds.
- Press [S/S] in Dual Time Mode to dis-
play Home Time for about 2 seconds.
- Hold down [S/S] for about 2 seconds
to switch the display between Home
Time and Dual Time.



hold [M]
for 3sec

4.0 QUICK SET MODE -
10 DIFFERENT SETTINGS

" “%
e e e S
B oF 5
Licdis; 1 of g

Home Time Mode
hold hold
™]

[M]
1. Home Tlrne

1 .DualTime.
Setting ‘Setting
[S/S] [S/S]
2. Alarm System
Setting Semng
[S/S] [S/S]
3. HeartRa:e 8. Personal
Setting Profile
[S/s] [S/S]
Pedumeter . Timer
Setting Setting
[S/s] [UR] [S/S]
5. Memory . Exercise
Save/clear History
[M] 1 hold [M] Pressh [Slrz] to
move the selection
ng Mode on reverse
( Adto 1) direction.

10 Different Settings
The Watch can be set by using the
following settings:

1. Home Time Setting,

2. Alarm Setting

3. Heat Rate Setting

4. Pedometer Setting

5. Memory Save/Clear,

6. Exercise History

7 Timer Setting

8. Personal Profile Setting
9. System Setting
10.Dual Time Setting

How to Select a Setting

In Home Time Mode, hold down [M] to
enter the setting selection:

- Press [S/R] or [S/S] to move the
display among different settings from
Setting 1 to 10

- If the target setting is displayed,
press [M] to enter that setting. Hold
down [M] to exit the setting.

TIPS: To exit all settings and return to
Home Time Mode, hold down [M] for
over 3 seconds.



4.1 QUICK SET MODE - HOME TIME
SETTING - 1 OF 10

[SIS)[SIR]

[M]

™M) :dncrease or
— decrease
[M] Mo
SIS]/[SIR
Ssptsrn
™ anrease or
M —p{ decrease
™) the setting
faster

<
@
2

Setting Sequence

How to Set Home Time

In Setting 1 of 10, press [M] to enter
the setting display:

- Press [M] to move the flashing
(setting).

-When the second digits start flashing,
press [S/S] or [S/R] to reset them to
zero.

-When one of the settings is flashing,
press [S/S] or [S/R] to change the set-
ting (Holding down [S/S] or [S/R] to the
change setting faster).

-When 12/24 hour format or D-M/M-D
date format is selected, press [S/S] or
[S/R] to select.

If the setting is completed, hold down
[M] to exit the setting display.



4.2 QUICK SET MODE - ALARM How to Set Alarm Time

SETTING - 2 OF 10 In Setting 2 of 10 or Alarm mode, press

[M] to enter the setting display:

- Press [M] to enter 'hour’ and ‘minute’

setting.

(5 L e - Press [S/S] or [S/R] to change the

E - setting (Holding down [S/S] or [S/R] to
ML change the setting faster).

i

I -When the setting is completed, the
‘Alarm Mode alarm indicator will appear on the
F’\%d M) display

- If the setting is completed, hold down
[M] to exit the setting display.

HLARM §
MINUTE ¢

. é > Note To turn off the alarm function,
! .nn : l ﬂn press [S/S] under the alarm mode.
j i

Hour Minute

lhold [SIRJ/[SIS]

[S/R]/[SIS]
increase or
dr1ecrease
the setting
Increase or
decrease fasteq

the setting




4.3 QUICK SET MODE - HEART RATE
QUICK SET - 3 OF 10

{uEneT RatE)
CETTING
:
:

Hearth Rate Quick Set

Heart Rate Quick Set

- Users can set the heart rate function
by using this quick set

- Check chapter 5.1 for details.



4.4.1 QUICK SET MODE -
PEDOMETER SETTINGS - 4 OF 10

[M]
1. Set Target ‘ON’
Alarm selected
ON/OFF

[M] “OFF' selected

2.set Target Steps
Sensitive M]
level
ET TRECET
LN | ST B
] 3. Set
Pedometer
Sleep Mins.

Target Distance

How to Set Pedometer

- In Pedometer display, press [M] to
enter the following setting:

1. Target alarm ON / OFF

2. Sensitivity level

3. Pedometer Sleep

Pedometer (Target Alarm) Setting
- Set the steps and distance for one's
exercise

How to Set the Target Alarm

In ‘Set Target Alarm ‘press [M] to
select ON and to enter to Set Target
steps and Set Target Distance display:
- Press [M] to move the flashing
(setting).

- Press [S/S] or [S/R] to change the
setting (Hold down [S/S] or [S/R] to
change the numbers continuously).

If the setting is completed, holding
down [M] to exit the testing display.
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4.4.2 QUICK SET MOD

E -

PEDOMETER SETTINGS - 4 OF 10

_
edometer gett
(CUR

M

ing

old
]

1. Set Target
Alarm

*selected

T PEDG

LEER B0 §

i

Sensiti e Le el
Setting

SleeﬂTlme
n

M)

H}
i
J

Pedometer (Sensitivity Level and
Sleep Time) Settin

- Sensitivity Level: Adjusts the Pedom-
eter to user’s walking or running pace.
- Sleep Time: Sets the waiting time
for the Pedometer before it enters
the Sleep Mode when NO step is
detected.

How to Set the Sensitivity and
Sleep Time

In ‘Pedometer Setting’ 4 of 10, press
[M] to enter the setting display:

- Press [M] to move the flashing
(setting).

- Press [S/S] or [S/R] to change the
setting (Hold down [S/S] or [S/R] to
change the numbers continuously).

TIPS: To decide the most suitable sen-
sitivity level, walk or run while being in
this mode to

start the beeps. Choose the current
level if the beeping is matched with
the pace of the walk or run. Try another
level if it does not.

If the setting is completed, hold down
[M] to exit the testing display.



4.5 QUICK SET MODE - MEMORY
SAVE/CLEAR SETTING - 5 OF 10

[M]

[M]

S/R]
SR

U

SAVE/
CLEAR
OK!

hold [M]

Save this Event?
[S/S or

Clear this Event?

Memory Save/cfear Setting

\ [S/S or ™
S/R!
[ o]
[M]
Clear Daily Record ?
M] & [S/Sor ™

y

Which Information Can Be Cleared/
Saved

- Clear Daily Record: Clear the daily
record for the current day.

How to Save/Clear the Exercise
Information and Clear the Daily
record

- In Setting 5 of 10, press [M] to enter
the setting display:

NOTE: If NO exercise information has
been acquired, the ‘Save this Event’ or
‘Clear this Event’ Display will NOT be
shown.

- Press [S/S] or [S/R] to select between

'YES' or 'NO’ display. Press [M] in "YES'
Display to confirm the ‘Save’ or ‘Clear’.

- If the setting is completed, hold down
[M] to exit the setting display

Tips: If the setting is completed, it ac-
cumulates to the current day memory.
The unsaved event accumulates to

the current day memory automati-

cally at midnight (12:00 am) and the
exercise mode is resetted for a new day
recording.

13
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4.6 QUICK SET MODE - EXERCISE

HISTORY SETTING - 6 OF 10

Exercise History

M) t hold [M]

Weekly
Record

Day/week Selection

[5/5] select
different
day/week

[M] -
Total Total calorie
exercise time expenditure
M] [M]
M]
Total ——p| Average
| distance | spee |

Data Selection Se uence

How to review Exercise History
Exercise History: This function is
providing the exercise memory for the
user. You can review the data which
the watch stored.

Follow the chapter 4.0 to enter in to
the Quick set mode (6 of 10), press [M]
to enter the testing display:

Daily record: the daily record of the
current day and the last consecutive
7 days.

Weekly record: the weekly record of
the last consecutive 10 weeks.

How to review the data:

Press [S/R] to select between daily
record and weekly record. If a target
record type is selected, press [S/S] to
select among the days or weeks.

- Scroll the [M] to review the exercise
information (time, speed and distance
and the calorie burned)

- Hold down [M] to exit the testing
display.



4.7 QUICK SET MODE - TIMER
SETTING -7 O

F 10

[M]
[S/ISVISIR]

Countdown
Timer Mode

hold
[M]

Change
the

setting

hold [S/S]/[S/R

1

Change
the setting
continuously

T

§ TIMER
§ FETTING §

[M]

J[M]

—|Lond,

Setting Sequence

mer
Setting

Countdown Timer Setting

- Set the target time for the timer by
using this setting.

-The target time can be set up to 23
hours 59 minutes 59 seconds.

How to Set the Countdown Timer

- In Setting 7 of 10, press [M] to enter
the setting display or

- In Countdown Timer Display, hold
down [M] to enter the setting display.
- Press [M] to select the setting items
(flashing).

- Press [S/S] or [S/R] to change the
setting (Hold down [S/S] or [S/R] to
change the numbers continuously).

NOTE: The timer cannot be set if it is
counting, and the display will redirect
to Countdown Time Mode instead.

- If the setting is completed, hold down
[M] to exit the testing display.

15
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4.8 QUICK SET MODE - PERSONAL
PROFILE SETTING - 8 OF 10

HI

ersonal

[M] 4 hotd M]

[M]

ent./Lady Date of birth

3™ 1
M
" ™
Mertric / Month of birth
Imperial
3 M M]
 Weant,
2 to2 kg)
§ M] i
Walkstride | m] | Runstride
distance distance
(8to 8inch or | === (8to 8inch or
2 to25 cm 2 to25 cm)
[SIS]/[S/R]l lhold [S/S]/[SIR]

increase or
decrease the setting

increase or decrease
the setting faster

Personal Profile Setting

- Set user personal profile (gender, unit,
weight, walking, running, stride distance
and birthday) by using this setting.

IMPORTANT: Set the Personal Profile
before using the Watch, otherwise some
Exercise

Mode features will NOT perform
properly.

How to Set the Personal Profile

In Setting 8 of 10, press [M] to enter the
setting display:

- Press [M] to move the flashing (setting).
- Press [S/S] or [S/R] to change the set-
ting (Hold down [S/S] or [S/R] to change
the numbers continuously).

TIPS: Walk/run on a defined distance
(e.g. 100 meters), and count the number
of steps (e.g. 200 steps) for accomplish-
ing that distance. The average stride
distance will be obtained by: 100 /200 =
0.5 m or 50 cm.

- If the setting is completed, hold down
[M] to exit the setting display.



4.9 QUICK SET MODE - SYSTEM
SETTING - 9 OF 10

[s/s)/ [M]

[SIR

ey Tone
/

[M]

LCD Contrast(_]
( to15)

hold
[SIS]/[SIR] 1 [S/S]/[S/R]
M increase or
poresse o L
; e setting
the setting faster

System Setting

- Set user preferences (hourly chime,
key tone and LCD contrast) by using
this setting.

How to Set the System

- In Setting 9 of 10, press [M] to enter
the setting display:

- Press [M] to move the flashing
(setting)

-When the hourly chime ‘ON’ or ‘OFF’
is flashing, press [S/S] or [S/R] to select
between ON and OFF

NOTE: The hourly chime indicator

‘%' appears on the display in all modes
when the hourly chime is ON. The
chime will beep at the hour. i.e 1:00,
2:00, 3:00...

-When the ‘LCD Contrast’ setting is
flashing, press [S/S] or [S/R] to change
the setting (Hold down [S/S] or [S/R] to
change the numbers continuously).

- If the setting is completed, hold down
[M] to exit the setting display.

17



4.10 QUICK SET MODE - DUALTIME
SETTING - 10 OF 10

{BUAL TIHE
{UsETTING

L
Dual Time Setting
™M] M] i hold [M]

Setting Sequence

hold
[SISJ/[SIR] 1 l [SISJIISIR]

increase or
hné:crreeaasseeor dr:ecreas_e
i the setting
the setting e ten

18

Dual Time Setting
- Set the time for a second time zone
by using this setting.

How to Set the Dual Time

- In Setting 10 of 10, press [M] to enter
the setting display:

- Press [M] to move the flashing
(setting)

- Press [S/S] or S/R] to change the
setting (Hold down [S/S] or [S/R] to
change the numbers continuously).

- If the setting is completed, hold down
[M] to exit the testing display.



5.0 HEART RATE MODE -

PRECAUTION

Front iew

Back iew

[s1

]
ront contact

[s2]
ack contact

1. A heart rate contact [S2] is located
on the back of the watch. It must be
firmly contact with the user’s skin dur-
ing measurement.

2. DO NOT take heart rate measure-
ment when diving or under water.

3. Clean the [S2] occasionally by apply-
ing a few drops of water and wipe it
dry with a paper towel to remove any
residual grease.

4. DO NOT use hand cream; it will
insulate the signal between the skin
and the sensors.

5. Clean skin and fingers with soap and
water for better signal transmission.

6. DO NOT use the fingertips where
the skin is dry and thick. For those with
extremely dry

skin, moisten fingers and wrist with
tap water or apply a conductive gel
may help.

7. Hold the watch firmly when taking
measurement in motion.

8. During measurement, avoid any
sudden and fast movements as it will
create undesired muscle noise and
thereby may disturb the measurement.
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5.1 HEART RATE MODE - SETTING
FUNCTION OVERVIEW

[s/s)/
[SIR]

H
H
H
;
Hearth Rate

g

Setting
hold
M] ™M] M
Lower limit Zone Alert
9
Heart Beat % ON/OFF
™}
— T m
Lower limit
Heart beat Upper limit
per Minutes Heart beat
per Minutes
[M]

Upper limit J [M]
Heart Beat %

Setting Sequence

Increase or
decrease
the setting

Increase or
decrease hold

the setting | [S/S)/[S/I
faster

What is Heart Rate Zone

Some particular training/exercise
objectives like ‘fitness’, ‘fat burn’ or
‘health’ that require trainees/exerciser
maintaining their heart rate (exercise
pace) within one particular heart rate
zone during the exercise.

This watch features a lower limit, upper
limit and heart rate alert ‘'ON/OFF’
setting.

How to Set Your Heart Rate Zone
-To switch to the setting display, press
[M]in Quick Set Mode (3 of 10).

- Press [M] to switch the setting follow-
ing the adjacent diagram

- Press [S/S] or [S/R] to change the
setting (Hold down [S/S] or [S/R] to
change the setting faster).

-The Watch will exit the setting display
if NO key-stroke has been activated for
1 minute.

Note: It is advisable to inquiry the doc-
tor or your trainer to set the heart rate
% for your exercise



5.2 HEART RATE MODE -TAKING A
HEART RATE MEASUREMENT

Make sure the

[S2] on the back

of thfe watch

sits firmly on

the skin. 1
Press the [S1] |
with your index
and middle

finger for about
5 to 8 seconds.

'mEDuae;. ol i HR i swo8

03

VAN A

Any mode apart
rom the menu and
setting mode

I

Heart Rate is
sampling

Heart Rate is.
A uired
(5 seconds )

Heart Rate one Alert

beey
Above beep
woper | beep
nmn 1
lower_$
limit
(85 )

s
A
\4
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5.3 HEART RATE MODE - READING
A HEART RATE

heart rate zone alert
low limit  upper limit

Zone Slide-Bar

ommm ?ear( rate
pecentage
h i :%g : of estimated
eart rate } maximum

(beats per § (I .
minute : luu El’l

i heart rate)

Heart Rate Dlsplay

Heart Rate Display

During exercise or sports, your heart
naturally speeds up pumping blood
to the body in accordance with your
increased energy level.

When a heart rate is acquired, the
Watch will exhibit the following heart
rates on the display:

- Heart rate in beats per minute.

- Heart rate in term of percentage of
one's estimated maximum heart rate.
- Heart Rate Zone Slide-Bar

Heart Rate Zone Slide-Bar

-When a heart rate is acquired, the
slide-bar will indicate the graphical
position of the current heart rate with
respect to the selected heart rate
zone.



6.0 EXERCISE MODE - HOWTO
TURN ON/OFF THE EXERCISE
FUNCTION

R

Pedometer

Home Time Mode
hold
[ST]

Exercise Mode

How to Turn ON/OFF the Exercise
Function

-The Exercise function (Pedometer
Measurement) will be turned ON
automatically when Exercise Mode is
selected or press [S/S] to turn ON/OFF
the function immediately.

NOTE:

1) The Pedometer measurement will
be STOPPED automatically if NO ‘step’
is detected for a period of time (Sleep
time).

2) If Setting Mode is selected, the
Exercise Mode will be turned OFF
automatically.

3) Make sure that the Personal Profile
setting has been set accordingly before
using the pedometer, see chapter 4.8
for the details.
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6.0.1 EXERCISE MODE - EXERCISE
INFORMATION

Ly ST~ "
DR — | TR

Speed
f [ST]

h}
ETemy

Home/Dual Time

Steps per min.

Distance
1 [ST]

p—

-
i

gt

Calorie Expenditure

* Distance Left

’} [ST]
1
T4

s Step Left

[ST]

Exercise Time

-
Exercise i 1
Information i -

Exercise Mode

Exercise Information

Once the Exercise function is ON
(assume walking/running at the same
time), the Watch will estimate the
below exercise information about that
walk or run by Pressing [ST]:

- Home/Dual Time,

- Distance,

- Calorie Expenditure,

- Exercise Time,

- Step Left,

- Distance Left,

- Steps per minutes,

- Speed,

It can be read from the display instan-
taneously or saved into record.

* When target alarm is ‘OFF’, these
mode will be invisible refer to 4.4.1
*When reaches to zero, 10 sec. alert
will be heard.



6.0.2 EXERCISE MODE - HOWTO How to Save Exercise Information
SAVE THE CURRENT EXERCISE for the Current Exercise Session
INFORMATION - Hold down [S/R] in Exercise Informa-
tion Display to show the ‘Save Event’
- Press [S/S] or [S/R] to switch be-
tween "YES' or ‘NO'.
- Press [M] in "YES' display to save

{ the information for ALL Sub-Function
i Display
i - Press [M] in 'NO’ display to clear
Exerciea Mode th‘e information for ALL Sub-Function
Display
hold [L/R] M]

SISl orf suie T
[S/ ] §uhiLY Leoy

LYES

Sa e Allin ormation or the
Current Exercise Session

ey
n:
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6.1 EXERCISE MODE - HOW THE
EXERCISE INFORMATION IS ORGA-
NIZED

3-09
3-15 |
Current Day
(e.g 3-16)
Total

Exercise Time | |Total Dlstancel

Total Calol
Expenditure

|Average Speedl | Total Steps |

Daily Record

——

w10

Total
Exercise Time

Total Calorie
Expenditure

|Average Speedl | Total Steps |

| Total Distance |

Weekly Record

Daily Record

-The exercise information saved within
the same day will be accumulated into
a daily record.

-The watch will keep the daily record
for the current day and the last con-
secutive 7 days. For example, the cur
rent day is 3-16 (16 Mar 07), the stored
daily records are 3-15, 3-14, 3-13, 3-12,
3-11, 3-10, 3-09.

Weekly Record

- The Watch will accumulate the daily
records from Sunday to Saturday into a
weekly record every week automati-
cally.

-The watch will keep the weekly record
for the last consecutive 10 weeks. For
example, the current day is 16 Mar 07
(W11), the stored weekly records are
W10, W9, W8, W7, W6, W5, W4, W3,
W2, W1 (Assume a year starts from
W1 to W52).



7.0 COUNTDOWN TIMER MODE -
USING THE COUNTDOWN TIMER

target time
(hour, minute, second)

[s/s] [SIR]
FRUN {7 P
: I'I~I'IE P
i Lrunsg i LPULIGD:
Counting ero Display

[SIR] I [s/S]

Stop Counting
Countdown Timer Display

Countdown Timer Function Over-
view

-The measurement unit of the timer is
1 second.

-The target measuring time can be set
up to 23 hours 59 minutes 59 seconds.

How to Set the Countdown Timer
- Set the target time for the countdown
timer, check chapter 4.6 for the details.

How to Measure Countdown Time

- Press [S/S] to start counting down
when the timer is stopped. Press [S/S]
to stop counting down when the timer
is counting.

Beep Sounds

The Watch will make the following
beeps during the count down:
-10,9,8,76,5,4,3,2, 1 minute(s)
- 50, 40,30,20,10 second(s)
-5,4,3,2,1 second(s)

- Beep for 10 seconds at 0 second.

How to Reload the Timer

- Press [S/R] to reload the timer with
the target time when the timer is
stopped.

27
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8.0 CHRONOGRAPH MODE -
CHRONOGRAPH FUNCTION
OVERVIEW

minute/ in Tt E

h I I
T 1

second/mlnute i
ero Display

1. Elapse time
lap 1 @

[SS] S/s]

2. Accumulative elapse time
lap 1 lap 1

[sIs] [S/S] [SIS] [S/S]

3. Lap time
; lap 1 ; lap 2 ; lap 3 ;

[S/S] [S/R] [S/R] [S/R]
il [ } % I3 A
time} { { A

Elapse time Accumulati e
Elapse time and Lap time

Chronograph Function Overview

- This Watch includes a stopwatch
which measuring elapse time, accumu-
lative elapse time and lap time.

-The measuring unit: 1/100 second or

1 second (beyond the first hour).

-The measuring range: 23 hours 59
minutes 59 seconds.

-The lap memory: Up to 50 laps.

Chronograph Display

When the Chronograph Display is
selected, the Watch will show the fol-
lowings on the display:

- Counting: During the first hour count-
ing time (59 minutes 59.99 seconds),
minute, second and 1/100 second will
be displayed. After that, hour, minute
and second will be displayed.

- Stop counting: The current lap time
and the accumulative elapsed time are
displayed.

- Lap Display: The current lap number
and the lap time are displayed for a
short while.



8.1 CHRONOGRAPH MODE - USING
THE CHRONOGRAPH

Accumulative
elapsed Time

Current
Lap Time
Zero Dlsplay Current
Lap Number
[S/s]

ny 88 fatin, 17
—nnnT
T TR

GetalapTime

Hi ||P||H||

¢
l.ll.ll.ll.‘{.'

Counting Display
] [S/S]

—~A (T §<—inri 1
ol (0l

Sto% Countlng
ispl

10 sec

Counting Display

How to Measure Elapsed Time

- Press [S/S] to start a counting when
the chronograph is stopped. Press
[S/S] to stop the counting when the
chronograph is counting.

How to Get a Lap Time

Press [S/R] to get a Lap Time (Lap
Display) when the chronograph is
counting. In Lap Display:

-The lap no. will appear on the 1st row,
-The lap time will appear on the 2nd
row,

-The accumulative elapsed time will
appear on the 3rd row of the display.
-The counting display will be returned
after 10 seconds automatically.

- Repeat the above key operations to
get another lap time.

How to Reset the Chronograph
-To reset the Chronograph, press [S/R]
when the chronograph is stopped.

NOTE: Reset the chronograph will
clear all stored lap records.
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8.2 CHRONOGRAPH MODE - HOW
TO RECALL LAP MEMORY

ilap time

i8/s]

Lap 2
Lap Time Recall Se uence

the selection by a
reverse direction.

Total Accumulati e
Elapsed Time

Press [S/R] to move

How to Recall Lap Memory

To enter the recall display, hold down
[M] in Chronograph Mode:

- Press [S/S] or [S/R] to view the
acquired lap time one by one

- Press [M] to switch the display be-
tween Total Accumulative Elapse Time
and Lap Time Recall sequence.

- If the recall is completed, hold down
[M] to exit the recall display.

NOTE: If NO Lap record has been
recorded, the recall display will NOT
be shown.



9.0 POWER SAVING MODE

Home Time Mode

Hold [L/R] l l Any button

S

Power Saving Mode
(LCD display turned off)

Power Saving Mode

- This Watch has a Power Saving Func-
tion which can turn off the LCD display
so that the battery can last longer.
-While in the Power Saving Mode, the
watch function is still worked normally.
(i.e. the timekeeping function is still
running during Power Saving Mode.)

How to enter/exit the Power Saving
Mode

-To enter the Power Saving Mode, hold
down the [L/R] button in Home Time
Mode for about 5 seconds and the
LCD display will be turned off.

- Press any key during Power Saving
Mode will exit the mode and the LCD
display will be resumed.
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9.0 SPECIFICATIONS

CurrentTime Mode

-Time System: am, pm, hour, minute,
second

-Time Format: 12-hour or 24-hour
format

- Calendar: Month, date and day of
week display (Auto-Calendar function
for leap year and day of week)

Alarm Mode
- Daily alarm and hourly chime
- Alarm Sound: 30 seconds

Chronograph Mode

- Resolution: 1/100 second

- Measuring Range: 23 hours 59 min-
utes 59.99 seconds

Countdown Timer

- Resolution: 1 second

- Measuring Range: 23 hours 59 min-
utes 59 seconds

-Timer Sounds: Last 10 minutes will
beep every minute, last 1T minute will
beep every 10

seconds, last 5 seconds will beep ev-
ery 1 second and beep for 10 seconds

when count to zero.

Pedometer Mode

- Daily Countable Steps Range:
0-345600 steps

- Displayable Steps Range: 0-999999
steps

- Exercise Timer: Maximum 24 hours

- Distance Measuring: 0-400 km /
0-248.55 mile

- Speed Measuring: 45 Km/hour / 27.96
MPH

- Calorie Burned Range: 0-99999
calorie

- Memory: 7 daily and 10 weekly
records

- User Options: Power save time (1-240
minutes), Pedometer sensitivity (1-5
level)

Heart Rate Mode

- Measuring range: 43 to 200 bpm
- Heart Rate Zone Setting

- Heart Rate Zone Alert

Back Light
- Back Light Type: Electro-Luminescent
(EL) back light.



PROTECT THE ENVIRONMENT
Product and batteries should be
recycled and must not be thrown in
the regular trash. Dispose these items
in accordance with applicable local
regulations.

WARRANTY

Silva warrants that, for a period of two
(2) years, your Silva Product will be
substantially free of defects in materi-
als and workmanship under normal
use. Silva’s liability under this warranty
is limited to repairing or replacing the
product. This limited warranty extends
only to the original purchaser.

If the Product proves defective during
the Warranty Period please contact the
original place of purchase. Make sure
to have your proof of purchase on hand
when returning the product. Returns
cannot be processed without the origi-
nal proof of purchase. This warranty
does not apply if the Product has been

altered, not been installed, operated,
repaired, or maintained in accordance
with instructions supplied by Silva,

or has been subjected to abnormal
physical or electrical stress, misuse,
negligence or accident. Neither does
the warranty cover normal wear and
tear. Silva is not responsible for any
consequences, direct or indirect, or
damage resultant from use of this
product. In no event will Silva’s liability
exceed the amount paid by you for
the product. Some jurisdictions do
not allow the exclusion or limitation of
incidental or consequential damages,
so the above limitation or exclusion
may not apply to you. This Warranty is
valid and may be processed only in the
country of purchase.

For more information please visit
www.silva.se
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PEDOMETER-HERZFREQUENZ-UHR
EINE MULTIFUNKTIONSUHR, DIE IHNEN BEI IHRER GESUNDEN
LEBENSFUHRUNG HILFT

1.0 EINFUHRUNG
Vielen Dank, dass Sie sich flr Silva Ex-Ped Pulse entschieden haben!

Silva Ex-Ped Pulse Pulse bietet Zeiterfassung, Chronograph, Countdown-Timer,
Trainingsfunktionen, Herzfrequenzmessung und Pedometerfunktionen.

Um das meiste aus Ilhrem Produkt herausholen zu kdnnen, lesen Sie diese
Anleitung sorgféltig durch und bewahren Sie sie flr spatere Zwecke gut auf. Bitte
beachten Sie folgende Hinweise bei der Verwendung der Uhr:

- Die Uhr moglichst nicht extremen Bedingungen aussetzen.

- Den groben Gebrauch der Uhr oder schwere Stélie vermeiden.

- Das Uhrengehéuse ausschlieRlich von einem zertifizierten Servicehandler 6ffnen
lassen.

- Die Uhr von Zeit zu Zeit mit einem weichen, feuchten Tuch reinigen.

- Die Uhr an einem trockenen Ort aufbewahren und in den Energiesparmodus
versetzen (die Batterie hélt langer), wenn Sie sie eine langere Zeitlang nicht
benutzen.



1.1 DIETASTEN UND IHRE FUNKTIONEN

[S2] Sensor auf der
Riickseite

- Fur festen Kontakt
mit dem Handgelenk
des Benutzers be
der Herzfrequen-
zZmessung.

[EL] EL:Taste

- Zum Einschalten

der El-Hintergrund-

beleuchtung fur etwa 3
ekunden. .

- Bei aktivierter Hinter

grundbeleuchtung setzt
eder Tastendruck den
imer der Hintergrund-

beleuchtung zurtick.

[M] Modus-Taste

- Zum Blattern zwischen
den folgenden Funk-
tionsmodi: Heimatzeit,
Countdown-Timer, Alarm
und Chronograph.

- Gedriickt halten,

um das Einstellungs-
Menu auszuwahlen/zu
verlassen.

- Zum Auswahlen
zwischen verschiedenen
Einstellungsoptionen im
Einstellmodus.

HINWEIS: Fiir mehr Informationen zur

[S1]Taste Vorderseite

- Die Taste 5 bis 8 Sekun-
den lang mit dem Zeigefin-
ger gedriickt halten, um
eine Herzfrequenzmes-
sung durchzufihren.

[ST] Schritt-Taste
- Gedriickt halten, um von
jedem beliebigen Modus

in den Training-Modus zu
gelangen.

- Driicken, um die Daten im
Training-Modus anzusehen.

Bedienung siehe folgende Abschnitte.

[S/S] Start/Stopp-Taste
- Zum Aktivieren der
Start- bzw. Stopp-Funktion
im Chronograph-Modus,
Countdown-TimerModus
und PedometerModus.
- Zum Blattern zur vor
i herigen MenUoption. Zum
Erhdhen des Einstellwerts
im Einstellungs-Men(i,
- Zum Umschalten zwisch-
en dem Heimatzeit-Modus
und dem Zwei-Zeiten-Mo-

_| dus im Heimatzeit-Modus.

[S/R] Split/Reset-Taste
- Zum Aktivieren der Run-
den- bzw. Reset-Funktion
im Chronograph-Modus
und Countdown-Timer
Modus. .

L - Zum Blattern zur néch-
sten MenUoption. .
- Zum Verringern des Ein-
stellwerts im Einstellungs-

Mend. )
- Gedr(ickt halten, um die
Uhr vom Heimatzeit-Mo-
dus in den Energiespar
modus zu versetzen.
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2.0 HAUPTFUNKTIONSMODI

HIIHETIHE
'EJB hold [S1
{1 UU : EH adsa :
e about ' H
ch 5seconds H mn '%i
Heart Rate Mode
hold [S1],
and [S2]
about
5 seconds
Hold
[ST] i 3
TIHEF P
S — i ;
|.| |.| [M] s
........... Exercise Mode
Cuuntdown
Timer Mode
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3.0 HEIMATZEIT-MODUS -
HEIMATZEIT- UND ZWEI-ZEITEN-
ANZEIGE HEIMATZEIT-ANZEIGE

HnHE TIME

1230

DURL TIME

B

----------- hold
Home Time Display [s/S] Dual Time Display
— home
time
T, TIME’.
izl Pl

Dual Time Display

U [s/s]

Home Time Display
[s/s]

Heimatzeit-Anzeige

- Der Wochentag und das Datum der
Heimatzeit werden in der ersten Zeile
des Displays angezeigt.

- Die aktuelle Zeit (Stunde, Minute,
Sekunde) wird in der zweiten Zeile des
Displays angezeigt.

Zwei-Zeiten-Anzeige

- Die Heimatzeit wird in der ersten
Zeile des Displays angezeigt.

- Die zweite Zeit (Stunde, Minute,
Sekunde) wird in der zweiten Zeile des
Displays angezeigt.

Umschalten zwischen Heimatzeit-
und Zwei-Zeiten-Anzeige

- Im Heimatzeit-Modus [S/S] driicken,
um etwa 2 Sekunden lang zwei Zeiten
anzuzeigen.

- Im Zwei-Zeiten-Modus [S/S] drlicken,
um etwa 2 Sekunden lang die Hei-
matzeit anzuzeigen.

- Etwa 2 Sekunden lang [S/S] gedriickt
halten, um zwischen Heimatzeit-
Anzeige und Zwei-Zeiten-Anzeige
umzuschalten.
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4.0 SCHNELLEINSTELLUNGSMODUS
- 10 VERSCHIEDENE EINSTELLUNGEN

{HOME TIFE 3
TG

Home Time Mode

hold hold
M) lt iM]

1. HomeTlrne 10 Dual Time,
Setting Setting
[S/S]* [S/S]*

2. Alarm 9. System
Setting Setting
S/S]' [s/sy

3 HeartRa:e 8. Personal
Setting Profile
[SIS]* [S/S]*

4. Pedometer 7. Timer
Setting Setting
[S/s]* [S/s)*
5. Memory L/R] 6. Exercise
Save/clear History

[M] 1 hold Ml « press [S/R] to
3 move the selection
g Mode on reverse
fizjurld LM] (4 1104 10) direction.

38

10 verschiedene Einstellungen
Folgende Einstellungen der Uhr sind
moglich:

1. Heimatzeit-Einstellung

2. Alarm-Einstellung

3. Herzfrequenz-Einstellung

4. Pedometer-Einstellung

5. Speicherinhalt speichern/ldschen
6. Trainingsverlauf

7. Timer-Einstellung

8. Personliches-Profil-Einstellung
9. System-Einstellung

10. Zwei-Zeiten-Einstellung

Auswabhlen einer Einstellung

Im Heimatzeit-Modus [M] gedriickt
halten, um zur Einstellungsauswahl zu
gelangen:

- [S/R] oder [S/S] driicken, um zwischen
den verschiedenen E|nsteHungen von
Einstellung 1 bis 10 umzuschalten.

- Bei Anzeige der gewlnschten Einstel-
lung [M] drlicken, um zu dieser Einstel-
lung zu gelangen. [M] gedrickt halten,
um die Einstellung zu verlassen.

TIPP: Um alle Einstellungen zu
verlassen und zum Heimatzeit-Modus
zurlickzukehren, [M] langer als 3
Sekunden gedriickt halten.



4.1 SCHNELLEINSTELLUNGSMODUS - Einstellen der Heimatzeit
HEIMATZEIT-EINSTELLUNG - 1VON 10 In Einstellung 1 von 10 [M] driicken,

[M]

[M]
M] [M]

[M] ™M

Setting Se uence

<
@
8

[S/S)[SIR]

—

Increase or
decrease
the setting

hold

[s/s
o

JISIR]

increase or
decrease
the setting
faster

um in das Einstellungs-Menii zu
gelangen:

- [M] driicken, um das Blinken (die
Einstellposition) zu bewegen.

-Wenn die zweite Zifferngruppe zu
blinken beginnen, [S/S] oder [S/R]
driicken, um die Zahlen auf null zurlck-
zusetzen.

-Wenn eine der Einstellungen blinkt,
zum Andern der Einstellung [S/S]

oder [S/R] drlicken (zum schnelleren
Andern der Einstellung [S/S] oder [S/R]
gedriickt halten).

-Wenn das 12/24-Stunden-Format
bzw. das D-M/M-D-Datumsformat
ausgewahlt ist, zum Auswahlen [S/S]
oder [S/R] driicken.

Nach vollstéandiger Einstellung [M]
gedrlckt halten, um das Einstellungs-
Ment zu verlassen.
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4.2 SCHNELLEINSTELLUNGSMO- Einstellen der Alarmzeit

DUS - ALARM-EINSTELLUNG - In Einstellung 2 von 10 oder im
2VON 10 Alarm-Modus [M] driicken, um in das
Einstellungs-Ment zu gelangen:

- [M] driicken, um zur Stunden- und

{ ALARFL ol ekl Minuten-Einstellung zu gelangen.
SETTIRG ! FII“I'IF"rrli - Zum Andern der Einstellung [S/S]
,E F ni e oder [S/R] driicken (zum schnelleren
L w; oy Andern der Einstellung [S/S] oder [S/R]
Alarm Setting Alarm Mode gedrickt halten).
™M hold m - Nach vollstéandiger Einstellung er
M] scheint die Alarmanzeige im Display.

P " - Nach vollsténdiger Einstellung [M]
R R gedriickt halten, um das Einstellungs-
i . Men zu verlassen.
fn |
i i

(L

fRET GLAR}
HikiE

Hinweis: Zum Ausschalten der

Hour Minute Alarmfunktion im Alarm-Modus [S/S]
driicken.
lhold [SIR]/[SIS]
[SIR]/[S/S]

increase or
dhecreat\tse
the setting

Increase or

decrease LT

the setting




4.3 SCHNELLEINSTELLUNGSMO- Herzfrequenz-Schnelleinstellung
DUS - HERZFREQUENZ-SCHNEL- - Benutzer kénnen die Herzfrequen-
LEINSTELLUNG - 3VON 10 zfunktion mit Hilfe dieser Schnellein-
stellung einstellen.
- Weitere Informationen siehe Ab-

e schnitt 5.1.

HEART RATE
FETTING

Hearth Rate uick Set

41



4.4.1 SCHNELLEINSTELLUNGSMO-
DUS - PEDOMETER-EINSTELLUN-
GEN - 4VON 10

1. Set Target '
Alarm selected
!

[M] ‘

2.Set
Sensitive
level

] ;

— 3. Set
Pedometer
Sleep Mins.

' selected

Target Distance
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Einstellen des Pedometers

- Im PedometerMen( [M] driicken, um
zur folgenden Einstellung zu gelangen:
1. Zielalarm EIN/AUS

2. Empfindlichkeitsstufe

3. PedometerRuhemodus

Pedometer-Einstellung (Zielalarm)
- Einstellen der Schritte und Strecke fir
das Training des Benutzers.

Einstellen des Zielalarms

In “Zielalarm einstellen” [M] dricken,
um “EIN" ("ON") zu wéhlen und zu
"Zielschritte einstellen” und “Zielst-
recke einstellen” zu gelangen:

- [M] driicken, um das Blinken (die
Einstellposition) zu bewegen.

- Zum Andern der Einstellung [S/S]
oder [S/R] drlicken (zum fortlaufenden
Andern der Zahlen [S/S] oder [S/R]
gedriickt halten).

Nach vollstéandiger Einstellung [M]
gedrlckt halten, um das Test-MenU zu
verlassen.



4.4.2 SCHNELLEINSTELLUNGSMO-
DUS - PEDOMETER-EINSTELLUN-

GEN - 4VON 10

[M]

edometer Setting
™ hold

1. Set Target
Alarm

[M] | ‘OFF selected

™)

Sensiti e Le el Sleep Time
Setting Setting

Pedometer-Einstellung (Empfindlich-
keitsstufe und Ruhezeit .

- Empfindlichkeitsstufe: Zum Einstellen
des Pedometers auf das Geh- oder
Lauftempo des Benutzers. )

- Ruhezeit: Einstellen der Wartezeit des
Pedometers bevor dieser in den Ruhe-
modus versetzt wird, wenn KEINE
Schritte registriert werden.

Einstellen von Empfindlichkeit und
Ruhezeit
n "PedometerEinstellung” 4 von 10

M] driicken, um in das Einstellungs-
enl zu Ee‘angen: ) )
- [M] driicken, um das Blinken (die

E|nste|lpos'mor3 zu bewegen.

- Zum Andern der Einstel un? [S/S]
ader [S/R] dricken (zum fortlaufenden
Andern der Zahlen [S/S] oder [S/R]
gedruckt halten).

TIPP: Zum Auswahlen der am besten
8ee|gneten Empfindlichkeitsstufe, in

iesem Modus gehen oder laufen, um
die Signaltone zu starten. Die aktuelle
Stufe wahlen, wenn die Signaltone
zum Geh- oder Lauftempo passen.
Eine andere Stufe ausprobieren, wenn
die Signaltone nicht passen.

Nach vollstandiger Einstellung [M] |
gedrlckt halten, um das Test-MenU zu
verlassen.
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4.5 SCHNELLEINSTELLUNGSMODUS Welche Daten kénnen geléscht/ges-

- EINSTELLUNG SPEICHERINHALT

SPEICHERN/LOSCHEN - 5 VON 10

[M]

[M]

A

SA E/
CLEAR

U

Memory Sa e/Clear Setting
[M]

Save this Event

[S/S or

[M]

Clear this Event

[S/S or

Clear Daily Record

[S/S or

R

y
hold [M]

[M]

peichert werden?
- Tagesdatensatz |6schen: Den Tagesdat-
ensatz des aktuellen Tages l0schen.

Speichern/Léschen der Trainings-
daten und Loschen des
Tagesdatensatzes .

- In Einstellung 5 von 10 [M] driicken,
um in das Einstellungs-MenU zu
gelangen:

HINWEIS: Wenn KEINE Trainingsdaten
registriert wurden, wird “Ereignis
§Ee|chern"__(“Saveﬁth}s Event”) bzw.

reignis l16schen” (“Clear this Event”)
NICHT angezeigt.

- [S/S] bzw. [S/R] driicken, um “JA"
("YES") bzw. "NEIN" (“NO”) zu
wahlen. Bei Anzeige von "JA" ("YES") |
[M] dricken, um das Speichern (”Save")
oder Loschen (“Clear”) zu bestatigen.

- Nach vollstandiger Einstellung [
f\;/?drgckt halten, um das Einstellungs-

enl zu verlassen.

Tipp: Nach vollstandiger Einstel-

lung wird das Ereignis zum aktuellen
Tagesspeicher hinzugefugt. Das nicht
gespeicherte Ereignis wird automatisch
um_Mitternacht (0:00 Uhr) zum aktuel-
len Tagesspeicher hinzugeflgt und der
Training-Modus wird fur einen neuen
Tagesdatensatz zurlickgesetzt.



4.6 SCHNELLEINSTELLUNGSMO-
DUS -TRAININGSVERLAUF-EIN-
STELLUNG - 6 VON 10

t hold [M]

[S/8] select
different
day/week

Weekly
Record

Ansehen des Trainingsverlaufs
Trainingsverlauf: Diese Funktion ist
der Trainingsspeicher des Benutzers.
Sie kdénnen die in der Uhr gespeich-
erten Daten ansehen.

Siehe Abschnitt 4.0, um in den
Schnelleinstellungsmodus (6 von 10)
zu gelangen. [M] drlicken, um in das
Test-Menl zu gelangen:

Tagesdatensatz: Die Tagesdatensétze
des aktuellen Tages und der letzten
sieben aufeinanderfolgenden Tage.

Day/week Selection

[M]
Total
exercise time

M]

Total calorie
expenditure

[M]

M]
——p| Average
| spee% |

Total
distance

Data Selection Sequence

Wochend tz: Die Wochendaten-
satze der letzten zehn aufeinanderfol-
genden Wochen.

Zum Ansehen der Daten:

[S/R] driicken, um zwischen Tages- und
Wochendatensatz zu wéhlen. Nach
Auswahl eines gewtlinschten Daten-
satztyps [S/S] drlicken, um zwischen
den Tagen oder Wochen zu wahlen.

- [M] rollen, um die Trainingsdaten
anzusehen (Zeit, Geschwindigkeit,
Strecke und Kalorienverbrauch).

- [M] gedrickt halten, um das Test-
MenU zu verlassen.
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4.7 SCHNELLEINSTELLUNGSMO-
DUS -TIMER-EINSTELLUNG -

7VON 10

Countdown

Timer Mode

[M]
[S/ISVISIR]

hold
[M]

Change
the

setting

hold [S/S]/[S/R

1

Change
the setting
continuously

T

Count T
Setting

[M]

J[M]
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—|Lond,

Setting Se uence

Countdown-Timer-Einstellung

- Hier wird die Zielzeit des Timers
eingestellt.

- Die Zielzeit kann auf maximal 23
Stunden, 59 Minuten und 59 Sekunden
eingestellt werden.

Einstellen des Countdown-Timers

- In Einstellung 7 von 10 [M] driicken,
um in das Einstellungs-Meni zu
gelangen oder

-im Countdown-TimerMenU [M] ge-
driickt halten, um in das Einstellungs-
Menl zu gelangen. = )

- [M] drucken, um die jeweilige Einstel-
lungsoption (blinkt) auszuwahlen.

- Zum Andern der Einstellung [S/S]
qder [S/R] dricken (zum fortlaufenden
Andern der Zahlen [S/S] oder [S/R]
gedriickt halten).

HINWEIS: Der Timer kann nicht einges-
tellt werden, wenn er gerade lduft. Das
Display schaltet stattdessen wieder in
den Countdown-TimerModus zurlck.

- Nach vollstandiger Einstellung [M]
gedrlckt halten, um das Test-MenU zu
verlassen.



4.8 SCHNELLEINSTELLUNGSMODUS
- PERSONLICHES-PROFIL-EINSTEL-
LUNG - 8VON 10

L)
Personal Profile Setting

4 hold (]
[M]

Gender

Gent./Lady Date of birth

3 M 1
M
Unit M]
Mertric / Month of birth
Imperial
J ™M M]
o480
(4410 2401b or Year of birth
20to 200 kg)

3§ M M
Walk stride | [m] | Runstride
distance distance
(8to98inch or | ===t (8 to 98 inch or
20to0 250 cm) 2010250 cm)
[S/S]/[S/R]l lhold [SIS]/[SIR]

increase or decrease
the setting faster

increase or
decrease the setting

Personliches-Profil-Einstellung

- Hier wird das personliche Benutzerprofil
(Geschlecht, Einheit, Gewicht, Gehen,
Laufen, Schrittlinge und Geburtstag)
eingestellt.

WICHTIG: Das personliche Profil vor
Verwendung der Uhr einstellen, da
anderenfalls einige Training-Modus-Funk-
tionen NICHT korrekt arbeiten.

Einstellen des persoénlichen Profils

In Einstellung 8 von 10 [MI driicken, um

in das Einstellungs-MenU zu gelangen:

- [M] driicken, um das Blinken (die

Einstellposition) zu bewegen.

- Zum Andern der Einstellung [S/S] oder

[S/RI driicken (zum fortlaufenden Andern

gelr Za)hlen [S/S] oder [S/R] gedriickt
alten).

TIPP: Eine definierte Strecke (z. B. 100
Meter) gehen/laufen und die Anzahl

der Schritte zum Zuriicklegen der
Strecke zahlen (z. B. 200 Schritte). Die
durchschnittliche Schrittldnge wird wie
folgt berechnet: 100/200 = 0,5, d. h. 0,5
m oder 50 cm

- Nach vollstandiger Einstellung [M] ge-
drickt halten, um das Einstellungs-Menu
zu verlassen.
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4.9 SCHNELLEINSTELLUNGSMO-
DUS - SYSTEM-EINSTELLUNG -
9VON 10

Hourly Chime,
/

[s/sy/ [M]

M]
[SIR

ey Tone
/
[™]

LCD Contrast(_]
( to15)

[S/S)/[SIR] l

Increase or
decrease
the setting

hold
[S/S]/[SIR]
increase or
decrease
the setting
faster

System-Einstellung

- Hier werden die Benutzerfavoriten
(stindliches Tonsignal, Tastenton und
LCD-Kontrast) eingestellt.

Einstellen des Systems

- In Einstellung 9 von 10 [M] drlcken,
um in das Einstellungs-Meni zu
gelangen:

- [M] driicken, um das Blinken (die
Einstellposition) zu bewegen.

- Wenn stindliches Tonsignal “EIN"
("ON") bzw. "AUS" ("OFF") blinkt,
[S/S] oder [S/R] driicken, um das Ton-
signal ein- bzw. auszuschalten.

HINWEIS: Das Symbol fiir das stundli-
che Tonsignal “¥* erscheint im Dis;]:_lay
in allen Modi, wenn das stindliche Ton-
signal eingeschaltet ist. Das Tonsignal
ertont jeweils zur vollen Stunde, z. B.
um 13:00, 14:00, 15:00 Uhr usw.

-Wenn die Einstellung “LCD-Kontrast”
blinkt, zum Andern der Einstellung
[S/S] oder [S/R] driicken (zum fort-
laufenden Andern der Zahlen [S/S] oder
[S/R] gedriickt halten).

- Nach vollstéandiger Einstellung [M]
%/(ledrgckt halten, um das Einstellungs-
enl zu verlassen.



4.10 SCHNELLEINSTELLUNGSMO-
DUS - ZWEI-ZEITEN-EINSTELLUNG
-10VON 10

Dual Time Setting
hold [M]

Setting Se uence

hold
[S/SV/[SIR] l l (S/SJ[SIR]

Increase or| |increase or

decrease | |decrease
i the setting
the setting | ¢ & 2F

Zwei-Zeiten-Einstellung
- Hier wird die Zeit fir eine zweite
Zeitzone eingestellt.

Einstellen der zweiten Zeit

- In Einstellung 10 von 10 [M] driicken,
um in das Einstellungs-Meni zu
gelangen:

- [M] driicken, um das Blinken (die
Einstellposition) zu bewegen.

- Zum Andern der Einstellung [S/S]
oder [S/R] driicken

(zum fortlaufenden Andern der Zahlen
[S/S] oder [S/R] gedrickt halten).

- Nach vollstandiger Einstellung [M]
gedrlckt halten, um das Test-MenU zu
verlassen.
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5.0 HERZFREQUENZ-MODUS -

VORKEHRUNGEN

Back View

[s1]
Front contact

[S2]
Back contact

1. Auf der Rickseite der Uhr befindet
sich ein Herzfrequenzsensor [S2].
Dieser muss wahrend der Messung
fest auf Ihrer Haut anliegen.

2. Messen Sie lhre Herzfrequenz
NICHT beim Tauchen oder unter
Wasser.

3. Reinigen Sie [S2] von Zeit zu Zeit mit
einigen Tropfen Wasser und wischen
Sie thn mit einem Papiertuch trocken,
um Fettrickstédnde zu entfernen.

4. Verwenden Sie KEINE Handcreme,
da anderenfalls das Signal zwischen
Haut und Sensoren nicht tbertragen
werden kann.

5. Reinigen Sie Haut und Finger fir
eine bessere Signallbertragung mit
Wasser und Seife.

6. Verwenden Sie NICHT die Finger
spitzen, wo die Haut trocken und dick
ist. Wenn Sie extrem trockene Haut
haben, befeuchten Sie Finger und
Handgelenk mit Leitungswasser oder
tragen Sie ein leitendes Gel auf.

7. Dricken Sie die Uhr bei der Mes-
sung wahrend einer Bewegung fest an.
8. Vermeiden Sie plotzliche und
schnelle Bewegungen waéhrend der
Messung, da diese unerwiinschte
Muskelgerdusche verursachen und die
Messung storen kénnen.



5.1 HERZFREQUENZ-MODUS -
FUNKTIONSUBERSICHT
EINSTELLUNGEN

[s/sy/
[SIR]

{HERRT H
SETTIOG |
H

RATE

of &

H
H
H
;
Hearth Rate

Setting

Was ist eine Herzfrequenzzone?

Fir bestimmte Trainingsziele wie z.

B. Fitness, Fettverbrennung oder
Gesundheit muss der Sportler darauf
achten, dass seine Herzfrequenz
(Trainingstempo) wahrend des Trainings
innerhalb einer bestimmten Herzfre-
quenzzone liegt.

Die Uhr hat einen unteren Grenzwert,
einen oberen Grenzwert und eine
Herzfrequenzwarnung, die ein- und
ausgeschaltet werden kann.

1 Ihrer Herzfrequenzzone

- Im Schnelleinstellungsmodus (3 von
10) [M] driicken, um zum Einstellungs-
Menl umzuschalten.

- [M] dricken, um die Einstellung
gemald der nebenstehenden Ubersicht

- Zum Andern der Einstellung [S/S]
qder [S/R] dricken (zum schnelleren

hold
M] ™) M]
Einstell
M
Lower limit
Heart eat oniAlert
m ]
— Tm
Lower limit
Heart beat pper limit umzusghalten.
per Minutes Heart beat
per Minutes
[M]

pper limit J [M]
Heart eat

Setting Se uence

Increase or
decrease
the setting

Increase or
decrease hold

the setting | [S/S)/[S/I
faster

Andern der Einstellung [S/S] oder [S/R]
gedriickt halten). )

- Die Uhr verlésst das Einstellungs-
Men(, wenn innerhalb einer Minute
KEIN Tastendruck erfolgt ist.

Hinweis: Bitte wenden Sie sich zur
Einstellung des Herzfrequenzprozent-
satzes flr lhr Training an Ihren Arzt
oder Trainer.
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5.2 HERZFREQUENZ-MODUS - DURCHFUH-
REN EINER HERZFREQUENZMESSUNG

Stellen Sie

sicher, dass
[S2] auf der

Rickseite der
Uhr fest auf der‘L

Haut anliegt.

Dricken Sie

etwa 5 bis 8
Sekunden lang
[S1] mit hrem

Zeige- und
Mittelfinger.
- s %, about s P
fuepiz-zai fOf | MR, Swos i S5 75
"L — P imn
R H I %
] IE}HEH: Vo W bl
y i LN U
Any mode apart Heart Rate is Heart Rate is
from the menu and sampling Aquired

setting mode

I

(5seconds )

Heart Rate Zone Alert

bee
Above- beep

uoper Zone beep

limit =]

(75%)

lover_$

limit

(55%)

Below-[ beep |[ beep
Zone

A
\4




5.3 HERZFREQUENZ-MODUS -
ABLESEN EINER HERZFREQUENZ

heartrate one alert
low limit  upper limit

one S“ide Bar

............. . [\eart rate
-5 =1 (pecentage
heart rate | 55 T8 'fl o’?es!lma%ed
. »i maximum
%Eﬁﬁ.‘fefe' i “1 n Er;" heart rate)

Heart Rate Display

Herzfrequenz-Menii

Beim Training oder Sport pumpt lhr
Herz entsprechend dem erhohten
Energieverbrauch das Blut schneller
durch den Korper.

Bei Registrierung einer Herzfre-
quenz erscheinen folgende Daten im
Uhrendisplay:

- Herzfrequenz in Schléagen pro Minute
- Herzfrequenz als Prozentsatz der
geschétzten maximalen Herzfrequenz
des Benutzers

- Balken Herzfrequenzzone

Balken Herzfrequenzzone

- Bei Registrierung einer Herzfrequenz
zeigt der Balken die grafische Position
der aktuellen Herzfrequenz im Verhélt-
nis zur ausgewahlten Herzfrequenz-
zone.
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6.0 TRAINING-MODUS - EIN-/
AUSSCHALTEN DERTRAININGS-
FUNKTION

R

Pedometer

Home Time Mode
hold
[sT]

Exercise Mode
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Ein-/Ausschalten der Trainingsfunk-
tion

- Die Trainingsfunktion (Pedometermes-
sung) wird automatisch eingeschaltet
(ON), wenn der Training-Modus aus-
gewahlt wird oder [S/S] dricken, um
die Funktion sofort ein-/auszuschalten
(ON/OFF).

HINWEIS:

1) Die Pedometermessung wird au-
tomatisch GESTOPPT, wenn innerhalb
eines bestimmten Zeitraums (Ruhezeit)
KEIN Schritt registriert wurde.

2) Bei Auswahl des Einstellmodus
wird der Training-Modus automatisch
ausgeschaltet.

3) Vor Verwendung des Pedometers
sicherstellen, dass das personliche
Profil wie gewlinscht eingestellt
wurde, weitere Informationen siehe
Abschnitt 4.8.



6.0.1 TRAINING-MODUS -
TRAININGSDATEN

T IST] e

DL E0 A e | TEIEIN
Home/Dual Time Speed

[ST]

%

{ 188 sr-mj

Steps per min.
[ST] 1 [ST]
Y ' A

i

H
H 235k i
b

Caiorie Expenditlure Distance Left
[ST] ’} [ST]
g pfe =, [ST]
A GE |

Exercise Time

Exercise 1
Information |
H

_
—_
pUN )
=
v
T
o°

Exercise Mode

Trainingsdaten

Bei eingeschalteter Trainingsfunktion
(ON) (wenn der Benutzer geht/lauft),
schatzt die Uhr die unten aufgefthrten
Trainingsdaten dieser Trainingseinheit
durch Driicken von [ST].

- Heimatzeit/zwei Zeiten

- Strecke

- Kalorienverbrauch

-Trainingszeit

- Verbleibende Schritte

- Verbleibende Strecke

- Schritte pro Minute
Geschwindigkeit

Die Daten kénnen direkt vom Display
abgelesen oder als Datensatz gespe-
ichert werden.

*Wenn der Zielalarm ausgeschaltet
ist ("OFF"), sind diese Modi nicht zu
sehen, siehe 4.4.1.

* Bei Erreichen von null ertént 10
Sekunden lang ein Tonsignal.



6.0.2 TRAINING-MODUS - Speichern der Trainingsdaten der
SPEICHERN DER AKTUELLEN aktuellen Trainingseinheit
TRAININGSDATEN - Im Trainingsdaten-Men( [S/R] ge-
drlickt halten, um “Ereignis speichern”
("Save Event"”) anzeigen zu lassen.
- [S/S] oder [S/R] drlicken, um zwischen
“JA" ("YES") und “NEIN" (“NO")

i ¢}  umzuschalten.
i i - BeiAnzeige von "JA" ("YES") [MI
H i drlcken, um die Daten SAMTLICHER
) " Unterfunktionen zu speichern.
d
Exercige Mode - Bei Anzeige von “NEIN” (“NO”) [M]
hold [L/R] [M] driicken, um die Daten SATMLICHER
Unterfunktionen zu I6schen.

e [s/s]or {3 \
[t e [S/l?fr‘on?fhz vt |
ﬂn 3 1 i
HELUp H HES

Sa e Allin ormation orthe
Current Exercise Session



6.1 TRAINING-MODUS -
ORGANISATION DERTRAININGS-
DATEN

3-09

3-15 |
Current Day
(e.g 3-16)

Total
Exercise Time

Total Calo
Expenditure

|Average Speedl

| Total Distance |

| Total Steps |

Daily Record

e—

w10

Total
Exercise Time

Total Calorie
Expenditure

|Average Speedl

| Total Distance |

| Total Steps |

Weekly Record

Tagesdatensatz

- Die Trainingsdaten eines Tages
werden in einem Tagesdatensatz
zusammengestellt.

- Die Uhr speichert den Tagesdatensatz
des aktuellen Tages und der letzten
sieben aufeinanderfolgenden Tage.
Wenn z. B. heute der 16. Méarz ‘07 ist
(dargestellt als 3-16), sind die Tagesdat-
ensatze fur 3-15, 3-14, 3-13, 3-12, 3-11,
3-10, 3-09 gespeichert.

Wochendatensatz

- Die Uhr stellt jede Woche automa-
tisch die Tagesdatenséatze von Sonntag
bis Samstag in einem Wochendaten-
satz zusammen.

- Die Uhr speichert den Wochendaten-
satz der letzten zehn aufeinanderfol-
genden Wochen. Wenn z. B. heute der
16. Marz ‘07 ist (Kalenderwoche 11,
dargestellt als W11), sind die Wochen-
datenséatze W10, W9, W8, W7, W86, W5,
W4, W3, W2, W1 gespeichert (hierbei
wird angenommen, dass ein Jahr von
W1 bis W52 geht).
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7.0 COUNTDOWN-TIMER-MODUS
-VERWENDEN DES COUNTDOWN-
TIMERS

target tim
(hour, mmule second)

—>

Target Time

[S/S] [SIR]

i
i
H
H
H
H
H
1
i,

Counting ero Display

[S/R] I [S/S]

Stop Counting
Countdown Timer Display
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Funktionsiibersicht Countdown-
Timer

- Die Messeinheit des Timers ist 1
Sekunde.

- Die Zielmesszeit kann auf maximal 23
Stunden, 59 Minuten und 59 Sekunden
eingestellt werden.

Einstellen des Countdown-Timers

- Die Zielzeit fur den Countdown-Timer
einstellen, weitere Informationen siehe
Abschnitt 4.6.

Messen der Countdown-Zeit
- [S/S] driicken, um anzufangen herunt-
erzuzahlen, wenn der Timer nicht lauft.
[S/S] driicken, um nicht mehr herunter
zuzahlen, wenn der Timer lauft.

Tonsignale

Die Uhr lasst wéahrend des Count-
downs zu folgenden Zeitpunkten ein
Tonsignal ertonen

-10,9,8,76,5,4,3,2, 1 Minute(n)
- 50, 40, 30 20,10 Sekunde(n)
-5, 4, 3.2, 1 Sekunde(n)

- 10 Sekunden langes Tonsignal bei 0
Sekunden

Neuladen des Timers

- [S/R] driicken, um die Zielzeit erneut
in den Timer zu laden, wenn der Timer
nicht lauft.



8.0 CHRONOGRAPH-MODUS -
FUNKTIONSUBERSICHT
CHRONOGRAPH

minute/

ﬂ

]

hour Ry 1/100
uu LIuzs I orsecond

second/mmute i
‘Zero' Display

1. Elapse time

g

[sis]

lap 1

U
[S/S]
2. Accumulative elapse time

¢ Iapl '@ Iapl

[S/S] [s/s] [SIS] [s/s]
3. Lap time
@ Iapl— Iapz. Iap3.
[S/S] [S/R] [S/R] [S/R]
TR

timel
I

T T
Elapse time, Accumulative
Elapse time and Lap time

Funktionsuibersicht Chronograph

- Diese Uhr verfligt Uber eine
Stoppuhrfunktion zum Zéahlen der
abgelaufenen Zeit, der abgelaufenen
Gesamtzeit und der Rundenzeit.

. Messeinheit: 1/100 Sekunde oder 1
Sekunde (nach der ersten Stunde).

- Messbereich: 23 Stunden 59 Minuten
59 Sekunden.

- Rundenspeicher: Bis zu 50 Runden.

Chronograph-Menii

Bei Auswahl des Chronograph-Ments
erscheint Folgendes im Uhrendisplay:
- Zéhlen: In der ersten Stunde wird die
Zéhlzeit (59 Minuten 59,99 Sekunden),
Minute, Sekunde und 1/100 Sekunde
angezeigt. Danach werden Stunde,
Minute und Sekunde angezeigt.

- Zahlen stoppen: Die aktuelle Runden-
zeit und die abgelaufene Gesamtzeit
werden angezeigt.

- Rundenanzeige: Die aktuelle Runden-
zahl und die Rundenzeit werden fir
kurze Zeit angezeigt.

59



8.1 CHRONOGRAPH-MODUS -
VERWENDEN DES CHRONOGRA-
PHEN

Accumulative
elapsed Time

uu uunn Current
X Lap Time
ero Dlsp\ay Current
Lap umber
[s/s]

Counting Display

Sto%Counllng
isplay

Messen der abgelaufenen Zeit

- [S/S] dricken, um das Z&hlen zu
starten, wenn der Chronograph nicht
l&uft. [S/S] driicken, um das Zahlen zu
stoppen, wenn der Chronograph lauft.

Messen einer Rundenzeit

[S/R] driicken, um eine Rundenzeit
(Rundenanzeige) zu messen, wenn der
Chronograph lauft. Im Runden-Mendi:

- erscheint die Rundennummer in der
ersten Zeile,

- erscheint die Rundenzeit in der
zweiten Zeile,

- erscheint die abgelaufene Gesamtzeit
in der dritten Zeile des Displays.

- Die Zéahlanzeige kehrt nach 10 Sekun-
den automatisch zurick.

- Die oben genannten Tasten betéatigen,
um eine weitere Rundenzeit zu mes-
sen.

Zuriicksetzen des Chronographen

- Zum Zuriicksetzen des Chronogra-
phen [S/R] drlicken, wenn der Chrono-
graph nicht lauft.

HINWEIS: Ein Reset des Chronogra-
phen l6scht alle gespeicherten Runden-
datensatze.



8.2 CHRONOGRAPH-MODUS -
ABRUFEN DES RUNDENSPEICHERS

hold
[M]

Lap Time Recall Sequence

* Press [S/R] to move
™M) ™M) the selection by a
.............. reverse direction.
fTLDE )
nag |

Total Accumulative
Elapsed Time

Abrufen des Rundenspeichers

Im Chronograph-Modus [M] gedriickt
halten, um zum Abruf-Men( zu
gelangen:

- [S/S] oder [S/R] driicken, um die
registrierten Rundenzeiten einzeln
anzuzeigen.

- [M] driicken, um zwischen der
abgelaufenen Gesamtzeit und der
Rundenzeit umzuschalten.

- Nach vollstandigem Abruf [M]
gedrlckt halten, um das Abruf-Meni
zu verlassen.

HINWEIS: Wenn KEIN Rundendat-
ensatz gespeichert wurde, wird das
Abruf-Meniu NICHT angezeigt.
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9.0 ENERGIESPARMODUS

{ HOME TIME §

Home Time Mode

Hold [l L/R]] IAnybulton

ower Sa ing Mode
LCD display turned o

Energiesparmodus

- Diese Uhr verfugt Uber eine Ener
giesparfunktion, die das LCD-Display
ausschalten kann, damit die Batterie
l&nger hélt.

- Im Energiesparmodus lauft die
Uhrfunktion normal weiter (d. h. die
Zeiterfassungsfunktion 1&uft im Ener
giesparmodus weiter).

Ein-/Ausschalten des Energiespar-
modus

- Um die Uhr in den Energiesparmodus
zu versetzen, etwa 5 Sekunden lang
im Heimatzeit-Modus die [L/R]-Taste
gedrickt halten. Daraufhin wird das
LCD-Display ausgeschaltet.

- Im Energiesparmodus eine beliebige
Taste drlicken, um den Modus zu ver-
lassen. Daraufhin wird das LCD-Display
wieder eingeschaltet.



9.0 TECHNISCHE DATEN

Aktuelle-Zeit-Modus )

- Zeitsystem: am, pm, Stunde, Minute,
Sekunde

- Zeitformat: 12-Stunden- oder 24-
Stunden-Format

- Kalender: Anzeige von Monat, Datum
und Wochentag (Auto-Kalender-Funk-
tion fur Schaltjahr und Wochentag)

Alarm-Modus

- Taglicher Alarm und stlindliches
Tonsignal

- Alarmsignal: 30 Sekunden

Chronograph-Modus

- Auflésung: 1/100 Sekunde

- Messbereich: 23 Stunden 59 Minuten
59,99 Sekunden

Countdown-Timer

- Auflésung: 1 Sekunde

- Messbereich: 23 Stunden 59 Minuten
59 Sekunden

-Timersignale: In den letzten 10
Minuten ertént das Signal einmal

in der Minute, in der letzten Minute
ertont das Signal alle 10 Sekunden,

in den letzten 5 Sekunden ertont das
Signal einmal in der Sekunde und

beim Zahlen auf null durchgéngig 10
Sekunden lang.

Pedometer-Modus

- Anzahl taglich zéhlbarer Schritte:
0-345600 Schritte

- Anzahl anzeigbarer Schritte: 0-999999
Schritte )
-Trainings-Timer: Maximal 24 Stunden
- Streckenmessung: 0-400 km/0-
248,55 Meilen

- Geschwindigkeitsmessung: 45 km/h
/27,96 mph

- Intervall Kalorienverbrauch: 0-99999
Kalorien

- Speicher: 7 Tages- und 10 Wochen-
datensétze ) )

- Benutzeroptionen: Energiesparzeit
(1-240 Minuten), Pedometer-Empfind-
lichkeit (Stufe 1-5)

Herzfrequenz-Modus

- Messbereich: 43 bis 200 Schlége pro
Minute )

- Herzfrequenzzonen-Einstellung

- Herzfrequenzzonenwarnung

Hintergrundbeleuchtung

—TyE Hintergrundbeleuchtung:
Elektrolumineszente (EL) Hintergrund-
beleuchtung
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SCHUTZEN SIE DIE UMWELT

Das Produkt und die Batterien sind
dem Recycling zuzufiihren und dirfen
nicht im normalen Hausmiill entsorgt
werden. Entsorgen Sie alle Teile gemaf}
den zutreffenden ortlichen Vorschriften.

GARANTIE

Silva garantiert, dass Ihr Silvaprodukt
zwei (2) Jahre lang bei normaler
Verwendung frei von Material- oder
Qualitdtsmangeln ist. Silvas Haftung
beschrénkt diese Garantie auf die
Reparatur oder den Ersatz des Produk-
ts. Die eingeschrankte Garantie ist auf
den ursprlinglichen Kaufer begrenzt.
Sollte sich das Produkt wéhrend der
Garantiezeit als fehlerhaft erweisen,
wenden Sie sich bitte an den Kaufort.
Stellen Sie sicher, dass Sie Ihren Kauf-
beleg zur Hand haben, wenn Sie das
Produkt zurtickgeben. Der Umtausch
kann ohne das Original des Kaufbelegs
nicht erfolgen. Diese Garantie gilt nicht,
wenn das Produkt umgebaut wurde,
nicht gemaR den von Silva empfohle-

nen Anweisungen entsprechend
installiert, betrieben, repariert oder
gepflegt wurde oder physikalischen,
elektrischen Belastungen, Missbrauch,
Vernachldssigung oder einem Unfall
ausgesetzt war. Die Garantie gilt auch
nicht fiir gewohnliche Abnutzung und
Verschleil3. Silva ist weder verant-
wortlich fir jegliche Konsequenzen,
die direkt oder indirekt entstehen,
noch fiir Schaden, die aus dem
Gebrauch dieses Produkts resultieren.
In keinem Fall Uberschreitet Silvas
Haftung den von Ihnen fir das Produkt
geleisteten Preis. Einige Rechtsspre-
chungen sehen die AusschlieSung
oder Begrenzung von Nebenschaden
oder Folgeschaden nicht vor. Daher
kénnten die obige Beschrankung oder
der Ausschluss nicht auf Sie zutreffen.
Die Gultigkeit der Garantie beschréankt
sich auf das Land, in dem das Produkt
gekauft wurde, und darf auch nur dort
eingeldst werden.

Weitere Informationen finden Sie auf
www.silva.se.



MONTRE AVEC MESURE DU RYTHME CARDIAQUE ET PODOMETRE
UNE MONTRE MULTIFONCTIONS QUI VOUS AIDE A GARDER LA FORME

1.0 INTRODUCTION
Nous vous remercions pour |'achat de la montre Ex-Ped Pulse Silva.

La montre Ex-Ped Pulse Silva vous offre I'affichage de I'heure, un chronometre,
une minuterie compte-a-rebours, des fonctions exercice, mesure du rythme
cardiaque et podometre.

Pour profiter au maximum de votre achat, veillez a lire ce manuel attentivement
et conservez-le pour toute consultation ultérieure au besoin. Nous vous recom-
mandons d'utiliser cette montre en suivant les conseils suivants :

- Evitez d'exposer la montre & des conditions extrémes.

- Evitez toute utilisation brutale ou les chocs importants sur la montre.

- N'ouvrez pas le boitier de la montre. Confiez-cette opération a un professionnel
certifié.

- Nettoyez régulierement la montre avec un chiffon doux et humide.

- Rangez la montre dans un lieu sec et activez le mode Economie d'énergie (la
pile durera plus longtemps) lorsqu’elle n'est pas utilisée pendant une longue
période.
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NOTE : consultez les chapitres suivants

1.1 LES BOUTONS ET LEURS FONCTIONS pour obtenir des instructions détaillées.
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[S2] Contact arriere
- A conserver en
contact ferme

avec le poignet de
I'utilisateur lors d'une
mesure du rythme
cardiaque.

Bouton EL [EL]

- Permet d'activer

le rétro-éclairage EL
pendant environ 3
secondes.

- Lorsque le rétro-éclai-
rage est activé, chaque
pression sur un bouton
initialisera la minuterie
du rétro-éclairage.

Bouton Mode [M]

- Permet de sélectionner
les modes de fonction :
Heure locale, Minuterie
compte-a-| rebours,
Alarme et Chronométre.
- Maintenez ce

bouton enfoncé pour
afficher/quitter |'ecran de
parameétres.

- Permet de sélectionner
les différents parametres
du mode Réglage.

Bouton Start/Stop [S/S]
- Pour activer la fonc-
tion “démarrage” ou
"arrét” dans les modes
Chronomeétre, Minuterie
compte-a-| -rebours
et Podométre.
- Pour naviguer vers |'option
[ de menu précédente. Pour
augmenter la valeur du
parameétre sur I'écran de
parametres.
- Pour alterner entre le
mode Heure locale et le
mode Heure secondaire
dans le mode Heure locale.

Bouton Split/Reset [S/R]
- Pour activer la fonction
“temps intermédiaire” ou
“initialisation” dans les
modes Chronometre et Mi-
nuterie compte-a-rebours.
- Pour naviguer vers |'option
de menu suivante.

Pour réduire la valeur du
paramétre sur |'écran de
parameétres.

- Maintenez-le enfoncé pour
passer en mode Economie
d'énergie dans le mode
Heure locale.

Bouton avant [S1]

- Maintenez le bouton
enfoncé avec I'index
pendant 5 a 8 secondes
pour effectuer une mesure
du rythme cardiaque.

Bouton Step [ST]

— Maintenez-le enfoncé
pour passer en mode Ex-
ercice a partir de n'importe
quel mode. o

- Appuyez pour visualiser
les informations en mode
Exercice.



2.0 MODES DE FONCTION PRINCIPAUX

(e}

h

& TIMER

UJIJ

Countdown
Timer Mode

Home Time Mode

hold
[s/S]

hold [S1],
and [S2]
about
5seconds

Heart Rate Mode

hold [S1],
and [S2]
about
5seconds

Exercise Mode
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3.0 MODE HEURE LOCALE -
AFFICHAGE DES ECRANS HEURE
LOCALE ET HEURE SECONDAIRE

HnHE TIME

LSk

HomeTlme Display [s/S] Dual Time Displ

hold

—

Home Time Display

[s/s]

AL TIME §

9382

H
H
\,

Dual Time Display

DURL TIME

%30z

ay

home

time

Dual Time Displ

HI"IHE TIME

U [S/s

it

1

HomeTlme Display

Affichage de I’écran Heure locale

- Le jour de la semaine et la date de
I'heure locale sont affichés sur la
premiere ligne de |'écran.

- Lheure actuelle (heures, minutes,
secondes) est affichée sur la deuxiéme
ligne de I'écran.

Affichage de I'écran Heure secon-
daire

- Lheure locale est affichée sur la
premiere ligne de |'écran.

- Lheure secondaire (heures, minutes,
secondes) est affichée sur la deuxieéme
ligne de I'écran.

Comment alterner entre les écrans
Heure locale et Heure secondaire ?
- Appuyez sur le bouton [S/S] en mode
Heure locale pour afficher I'heure sec-
ondaire pendant environ 2 secondes.
- Appuyez sur le bouton [S/S] en mode
Heure secondaire pour afficher I'heure
locale pendant environ 2 secondes.

- Maintenez le bouton [S/S] enfoncé
pendant environ 2 secondes pour
alterner entre les écrans Heure locale
et Heure double.



4.0 MODE BEGLAGE RAPIDE -
10 PARAMETRES DIFFERENTS

L
i "' i i Hosmtet_Time
V H etting
L AoFy
Home Time Mode
hold hold
[M] [M]
[s/s]
1. Home Tlrne 1 .DualTim
Setting ‘Setting
[S/S] [S/S]
2. Alarm System
Setting Semng
[S/S] [S/S]
3. Heart Rate 8. Personal
Setting Profile
[S/s] [S/S]
Pedometer . Timer
Setting Setting
[S/s] [S/S]
5. Memory 1R .E_xermse
Save/clear History
[M] 1 hold[M] « press [S/R] to
L— | setting Mode move the selection
hold[M] | (.1to .1) direction.

for 3sec

10 parameétres différents
Les parametres suivants peuvent étre
régles sur la montre :

églage de I'heure locale,
2. Réglage de I'alarme,
3. Reglage pour la mesure du rythme
cardlat?
4. Ré: age du podometre,
5. Sauvegarder/effacer la mémoire,
6. Historique exercices,
7 Réglage de la minuterie,
8. Réglage du profil personnel,
9. Réglage du systeme
10. Réglage de I'heure secondaire

Comment sélectionner un
aramétre ?

n mode Heure locale, maintenez le
bouton [M] pour ouvrir la sélection du
paramétre :

- Appuyez sur le bouton [S/R] ou [S/S]
pour naviguer parmi les différents
écrans de parametres 1a 10,

- Si le parametre cible est affiché,
appuyez sur le bouton [M] pour ouvrir
ce réglage. Maintenez le bouton [M]
enfoncé pour quitter le parametre.

CONSEIL : Pour quitter tous les
arametres et revenir au mode Heure
ocale, maintenez le bouton [M] en-

foncé pendant au moins 3 secondes.
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4.1 MODE REGLAGE RAPIDE -
REGLAGE DE LHEURE LOCALE -
1SUR 10

[SIS)[SIR]
[M]

™M) — :dncrease or
ecrease
[M] Mo

SIS]/[SIR

Ssptsrn
™ anrease or
M —p{ decrease
™) ™ }hesetting

<
@
2

Setting Sequence
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Comment régler I'heure locale ?
Dans le paramétre 1 sur 10, appuyez
sur le bouton [M] pour ouvrir I'écran de
parametres :

- Appuyez sur le bouton [M] pour
déplacer le caractere clignotant
(parametre).

- Lorsque les seconds chiffres com-
mencent a clignoter, appuyez sur le
bouton [S/S] ou [S/R] pour les initialiser.
- Lorsque I'un des paramétres clignote,
appuyez sur le bouton [S/S] ou [S/R]
pour modifier le paramétre (En
maintenant le bouton [S/S] ou [S/R], la
modification est plus rapide).

- Lorsque le format 12/24 pour I'heure
ou D-M/M-D pour la date est sélec-
tionné, appuyez sur le bouton [S/S] ou
[S/R] pour choisir.

Si le paramétre est réglé, maintenez le
bouton [M] enfoncé pour quitter I'écran
de parametres.



4.2 MODE REGLAGE RAPIDE - RE- Comment régler I'heure de I'alarme ?

GLAGE DE LALARME - 2 SUR 10 Dans le parameétre 2 sur 10 ou mode

Alarme, appuyez sur le bouton [M]

pour ouvrir I'écran de parametres :

- Appuyez sur le bouton [M] pour ouvrir

(5 L e le parametre “heure”/"minute”

E - - Appuyez sur le bouton [S/S] ou

NIl [S/R] pour modifier le paramétre (En
i

(1] maintenant le bouton [S/S] ou [S/R], la
Alarm Mode modification est plus rapide).
hold - Lorsque le parameétre est réglé, le
™ [M]

témoin d'alarme apparaitra a I'écran.
- Si le paramétre est réglé, maintenez

é ZET I’II-FIF'H; T L agrt le bouton [M] enfoncé pour quitter
L}‘ T : (MI l ﬂﬂ I'écran de parameétres.

H ’ i | ) .
L u 4 "I ; Note Pour désactiver la fonction

Hour Minute d'alarme, appuyez sur le bouton [S/S]
dans le mode Alarme.

lhold [SIRJ/[SIS]

[S/R]/[SIS]
increase or
dr1ecrease
the setting
Increase or
decrease ESHET
the setting
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4.3 MODE REGLAGE RAPIDE - RE-
GLAGE RAPIDE POUR LA MESURE
DU RYTHME CARDIAQUE - 3 SUR 10

{uEneT RatE)
CETTING
:
:

Hearth Rate Quick Set

Réglage rapide pour la mesure du
rythme cardiaque

- Les utilisateurs peuvent utiliser le
réglage rapide pour paramétrer la fonc-
tion de mesure du rythme cardiaque

- Reportez-vous au chapitre 5.1 pour
plus de détails.



4.4.1 MODE REGLAGE RAPIDE - RE-
GLAGE DU PODOMETRE - 4 SUR 10

[M]

1.Set Target |
Alarm selected
!

[M] ‘
Target Steps

2. Set
Sensitive M]
level

] ;

— 3. Set
Pedometer
Sleep Mins.

'selected

ET TARGET
M

Target Distance

Comment régler le podomeétre ?

- Sur I'écran Podometre, appuyez sur le
bouton [M] pour ouvrir les paramétres
suivants :

1. Alarme cible ON/OFF

2. Niveau de sensibilité

3. Veille podomeétre

Réglage du podomeétre (alarme
cible)

- Réglez les pas et la distance pour un
exercice

Comment régler I'alarme cible ?
Dans “Régler 'alarme cible’ appuyez
sur le bouton [M] pour sélectionner
ON et ouvrir les écrans Régler les pas
cibles et Régler la distance cible :

- Appuyez sur le bouton [M] pour
déplacer le caractére clignotant
(parametre).

- Appuyez sur le bouton [S/S] ou

[S/R] pour modifier le parametre (En
maintenant le bouton [S/S] ou [S/R], les
chiffres changent en continu).

Si le paramétre est réglé, maintenez le

bouton [M] enfoncé pour quitter I'écran
de test.
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4.4.2 MODE REGLAGE RAPIDE - RE-
GLAGE DU PODOMETRE - 4 SUR 10

[M]

Pedometer Setting
™) ihold ™

1. Set Target

[M] | ‘OFF’ selected

T BEDN
LR MIn

i

SIeeP Time
Setting

Sensitive Level
Setting

Réglage du podomeétre (niveau de
sensibilité et temps de veille)

- Niveau de sensibilité : Réglez le
podometre au rythme de marche ou de
course de |'utilisateur.

-Temps de veille : Pour régler le temps
d'inactivité (sans AUCUN pas) avant ﬂue
le podometre n'entre en mode de veille

Comment régler la sensibilité et le

temps de veille ?

Dans le parameétre 4 sur 10 “Réglage du

podometre’; appuyez sur le bouton [M]

pour ouvrir I'écran de parameétres :

- Appuyez sur le bouton [M] pour

déplacer le caractere clignotant

(parametre).

- Appuyez sur le bouton [S/S] ou [S/R]
our modifier le ré Ia(R;e (En maintenant
e bouton [S/S] ou [S/R], les chiffres

changent en continu).

CONSEIL : Afin de déterminer le niveau
de sensibilité le plus approprié, marchez
ou courez dans ce mode pour lancer
les bips. Sélectionnez le niveau actuel
si les bips correspondent au rythme de
la marche ou de la course. Essayez un
autre niveau s'ils ne correspondent pas.

Si le parametre est réglé, maintenez le
bouton [M] enfoncé pour quitter I'écran
de test.



4.5 MODE REGLAGE RAPIDE - RE-
GLAGE POUR SAUVEGARDER/EF-
FACER LA MEMOIRE - 5 SUR 10

SAVE/
CLEAR
OK!

U

Memory Sa e/Cfar Setting 4

[M] hold [M]
Save this Event?
[S/S or
SIR] ™m]
X
[M]
Clear this Event?
SIS or
¥ | SIR] M]
[ o]
[M]
Clear Daily Record ?
[M] ¥ [S/Sor ™

SIR]
SR

Quelles sont les informations qui peu-
vent étre supprimées/sauvegardées ?

- Effacer le rapport du jour : pour vider le

rapport quotidien du jour courant.

Comment sauvegarder/effacer les
Informations d’exercice et effacer le
rapport quotidien ?

Dans le parametre 5 sur 10, appuyez
sur le bouton [M] pour ouvrir I'ecran de
parameétres :

NOTE : si AUCUNE information
d'exercice n'a été acquise, nil'écran
“Sauvegarder cet élément” ni l'écran
"“Supprimer cet élément” N'apparaitront.

- Appuyez sur le bouton [S/S] ou [S/R]
our sélectionner I'écran “OUI" ou
‘écran “NON” ASBuyez sur le bouton
[M] sur I'écran “OUI" pour confirmer
"“Sauvegarder” ou "Effacer”
- Si le paramétre est réglé, maintenez le
bouton [M] enfoncé pour quitter I'écran
de parametres.

Conseil : si le réglage est effectué, elles
seront recueillies dans la mémoire du
jour courant. Les éléments non-sauveg-
ardés sont automatiquement recueillis
dans la mémoire du jour courant a minuit
(0h0O) et le mode Exercice est initialisé
pour les rapports d'une nouvelle journée.
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4.6 MODE REGLAGE RAPIDE - RE-
GLAGE DE L'HISTORIQUE EXERCICES
-6 SUR 10

Exercise History

M) ' hold [M]

[S/S] select
different
day/week

Total calorie
expenditure

Day/week Selection

[™M]
Total I‘_
exercise time
1 [M]
M

Total ——p| Average
| distance | spee% |

[™M]

Data Selection Se uence

Comment visualiser I'Historique
exercices ?

Historique exercices : cette fonction
alimente la mémoire exercice pour
I'utilisateur. Vous pouvez visualiser les
données mémorisées dans la montre.

Suivez les chapitre 4.0 pour passer en
Mode Réglage rapide (6 sur 10) et ap-
puyez sur [M] pour ouvrir I'écran de test :

Rapport quotidien : le rapport quotidien
du jour courant et des 7 derniers jours
consécutifs.

Rapport hebdomadaire : rapport
hebdomadaire pour les 10 derniers jours
consécutifs.

Comment visualiser les données :
Appuyez sur le bouton [S/R] pour choisir
entre le rapport quotidien et le rapport
hebdomadaire. Si un type de rapport
cible est sélectionné, appuyez sur le
bouton [S/S] pour sélectionner parmi les
jours ou les semaines.

- Faites défiler avec le bouton [M] pour
visualiser les informations d'exercice
(temps, vitesse, distance et calories
dépensées)

- Maintenez le bouton [M] enfoncé pour
quitter I'écran de test.



4.7 MODE REGLAGE RAPIDE -
REGLAGE DE LA MINUTERIE -

7 SUR 10

—>
Ci
Timer Mode
hold
M ™
[S/S)/[SIR]
Change
the -
setting

hold [S/S]/[S/R

1

Change
the setting

T

continuously

£UTIMER
g SETTING i
voor

Setting

[M]

[M]

l[M]

second

Setting Sequence

Countdown Timer

Réglage de la minuterie compte-a-
rebours

- Réglez le temps de la minuterie avec
ce parametre. )

- Le temps peut étre réglé jusqu’a 23
heures, 59 minutes et 59 secondes.

Comment régler la minuterie
compte-a-rebours ?

- Dans le paramétre 7 sur 10, appuyez
sur le bouton [M] pour ouvrir I'écran de
parametres ou

- Sur I'écran Minuterie compte-
a-rebours, maintenez le bouton

[M] enfoncé pour ouvrir I'écran de
parametres.

- Appuyez sur le bouton [M] pour
sélectionner les caracteres a régler
(clignotant).

- AE{ uyez sur le bouton [S/S] ou

[S/ ?pour modifier le parametre (En
maintenant le bouton [S/S] ou [S/R], les
chiffres changent en continu).

NOTE : La minuterie ne peut pas étre
réglée si elle est activée et I'écran
repassera en mode Minuterie compte-
a-rebours.

- Si le paramétre est réglé, maintenez
le bouton [M] enfoncé pour quitter
I'écran de test.
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4.8 MODE REGLAGE RAPIDE -
REGLAGE DU PROFIL PERSONNEL
-8SUR 10

ent./Lady Date of birth

3 ™ 1
M
it ™]
Mertric / Month of birth
Imperial
3 ™M ™M)
et
2 t0o2 kg)
§ M] o
Walkstride | m] | Runstride
distance distance
(8to 8inch or | ===t (8to 8inch or
2 to25 cm) 2 to25 cm)
[SIS]/[SIR]l lhold [SIS)/[SIR]

increase or decrease
the setting faster

increase or
decrease the setting

Réglage du systeme

- Réglez les préférences utilisateur (caril-
lon horaire, son des touches, contraste
de I'écran LCD) avec ces paramétres.

Comment régler le systeme ?

- Dans le parameétre 8 sur 9, appuyez
sur le bouton [M] pour ouvrir I'écran de
parametres :

- Af)puyez sur le bouton [M] pour déplac-
er le caractere clignotant (parametre).

- Lorsque "ON" ou "OFF pour le carillon
horaire clignote, appuyez sur le bouton
[g'/:%] ou [S/Rlpour sélectionner ON ou

NOTE : le témoin du carillon horaire "’
apparait sur |'écran dans tous les modes
lorsque le carillon horaire est activé (ON).
Le carillon retentira aux heures pleines
(1h00, 2h00, 3h00...).

- Lorsque le réglage du “Contraste LCD"”
clignote, appuyez sur le bouton [S/S]

ou [S/R] pour modifier le réglage (En
maintenant le bouton [S/S] ouTS/R], les
chiffres changent en continu).

Si le paramétre est réglé, maintenez le
bouton [M] enfoncé pour quitter I'écran
de paramétres.



4.9 MODE REGLAGE RAPIDE - RE-
GLAGE DU SYSTEME - 9 SUR 10

[s/s)/
[SIR

Key Tone
OFF ON/OFF

[M]

LCD Contrast (_]
(0t0 15)

[SISJI[SIR] l

hold
[S/S]/[SIR]

Increase or
decrease
the setting

increase or
decrease
the setting
faster

Réglage du systeme

- Réglez les préférences utilisateur
(carillon horaire, son des touches,
contraste de I'écran LCD) avec ces
parametres.

Comment régler le systeme ?

- Dans le paramétre 9 sur 10, appuyez
sur le bouton [M] pour ouvrir I'écran de
parametres :

—Aplpuyez sur le bouton [M] pour
déplacer le caractére clignotant
(parametre). .

- Lorsque “ON" ou "OFF pour le caril-
lon horaire clignote, appuyez sur le
bouton [S/S] ou [S/R]Ipour sélectionner
ON ou OFF

NOTE : le t¢émoin du carillon horaire
‘W' apparait sur I'écran dans tous les
modes lorsque le carillon horaire est
activé (ON). Le carillon retentira aux
heures pleines (1h00, 2h00, 3h00...).

- Lorsque le réglage du “Contraste
LCD" clignote, appuyez sur le bouton
[S/S] ou [S/R] pour modifier le réglage
(En maintenant le bouton [S/S] ou
[S/R], les chiffres changent en continu).

- Si le parametre est réglé, maintenez
le bouton [M] enfoncé pour quitter
I'écran de paramétres.
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4.10 MODE REGLAGE RAPIDE -
REGLAGE DE LHEURE SECONDAIRE
-10 SUR 10

{BUAL TIHE
{UsETTING

Dual Timeiening

M] M] hold [M]

Setting Se uence
hold
[SIS)/[SIR]
increase or
decrease

the setting
faster

[S/SV/[S/R] 1

Increase or
decrease
the setting

Réglage de I'heure secondaire
- Réglez I'heure du second fuseau
horaire en utilisant ce paramétre.

Comment régler I’heure secondaire ?
Dans le parameétre 10 sur 10, appuyez
sur le bouton [M] pour ouvrir I'écran de
parameétres :
- Appuyez sur le bouton [M] pour
déplacer le caractere clignotant
(parametre).
- Appuyez sur le bouton [S/S] ou [S/R]
pour modifier le

arametre (En maintenant le bouton
S/S] ou [S/R], les chiffres changent en
continu).

- Sile paramétre est réglé, maintenez le
bouton [M] enfoncé pour quitter I'écran
de test.



5.0 MODE DE MESURE DU RYTHME
CARDIAQUE - CONSIGNES

[s1]
Front contact

Front iew

[S2]
Back contact

Back iew

1. Le dos de la montre comporte un con-
tact pour la mesure du rythme cardiague
[S2]. Il doit &tre en contact ferme avec la
peau de |'utilisateur pendant la mesure.
2. N'effectuez PAS de mesure du rythme
cardiaque en plongée ni sous |'eau.

3. Nettoyez régulierement le [S2] en

y appliquant quelques gouttes d'eau

puis en essuyant doucement avec une
serviette en papier pour retirer tout
résidu de graisse.

4. N'utilisez PAS de créme pour les
mains. Celle-ci risquerait de former une
couche isolante entre la peau et les
capteurs.

5. Nettoyez la peau et les doigts avec

de I'eau et du savon pour permettre une
meilleure transmission du signal.

6. N'utilisez PAS le bout des doigts
lorsque la peau est seche et épaisse.
Pour les personnes qui ont une peau
extrémement séche, des doigts ou des
poignets humides, |'eau du robinet ou
un gel conducteur peut aider a effectuer
une mesure correcte.

7. Maintenez fermement la montre
lorsque vous effectuez la mesure en
mouvement.

8. Pendant la mesure, évitez tout mouve-
ment soudain ou rapide qui pourraient
produire des "bruits musculaires” et
ainsi causer des perturbations.
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5.1 MODE RYTHME CARDIAQUE -
VUE D’ENSEMBLE DE LA
FONCTION DE REGLAGE

[s/s)/
[SIR]

EART R
SETTING

earth Rat
Setting

ﬁTE

Qu’est-ce gue la zone de rythme
cardiaque ?

Certains entrainements/exercices particu-
liers comme le “fitness’ les programmes
de “fat burn” ou de “santé"” nécessitent
un maintien du rythme cardiaque (rythme
d’exercice) dans une zone de rythme
cardiaque spécifique pendant I'exercice.

Cette montre dispose d'une limite
inférieure, d'une limite supérieure et d'un
réglage “ON/OFF" d'alerte de rythme
cardiaque.

Comment régler votre zone de rythme

~Pour ouvrir I'écran de Farametres, ap-
puyez sur le bouton [M] en mode Réglage

ppuyez sur le bouton [M] pour sélec-
uonner le réglage suivant le diagramme

—Apcf;uyez sur le bouton [S/S] ou [S/R] pour
fier le parameétre (En maintenant le
bouton [S/S] ou [S/R], la modification est

hold
M] ™M] M
{ card
Lower limit
Heart Beat % Zga?c;\:?:rt
rapide (3 sur 10).
™}
Lower limit T w
ci-contre.
Heart beat Upper limit
per Minutes Heart beat
per Minutes
[M]

Upper limit J [M]
Heart Beat %

Setting Sequence

Increase or
decrease
the setting

Increase or
decrease hold

the setting | [S/S)/[S/I
faster

plus rapide).

- La montre quittera I'écran des
parametres si AUCUN bouton n'a été
pressé pendant 1 minute.

Note : nous vous recommandons de
demander & votre médecin ou a votre en-
traineur de fixer le % de rythme cardiaque
pour vos exercices.



5.2 MODE RYTHME CARDIAQUE -
MESURER LE RYTHME CARDIAQUE

Assurez-vous que

le [S2] situé au
dos de la montre
est fermement
appliqué sur la
peau.

Appuyez sur

le bouton [S1]
avec l'index et le
majeur pendant 5
a 8 secondes.

i Y ab
'mEmgza. el L HR ] swe

Y

H

H

N\ 17, Seb sec. v

] 'E}H B N i | 1] I

: EH -(/|\\'.~' ([1}]] BUE

Any mode apart Heart Rate is Heart Rate is
rom the menu and sampling A uired

setting mode

I

(5 seconds )

upper

nmn 1

Heart Rate one Alert

Above
one

s
A
\4
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5.3 MODE RYTHME CARDIAQUE -
LIRE UN RYTHME CARDIAQUE

heart rate zone alert
low limit  upper limit

Zone Slide-Bar

e, N ?eart r?‘e
55 75 ¢ (becentage
heartrate } ——=—1! g{aej:;]mu;[ed
(rEien?JttSe;)e 'ﬂ{ll ﬁﬁ::_rreart rate)
f
| U}
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Ecran Rythme cardiaque

Lorsque vous faites des exercices ou
du sport, votre coeur bat naturelle-
ment plus vite pour envoyer le sang
dans votre corps en fonction de
I'augmentation du niveau d'énergie.

Une fois le rythme cardiaque mesuré,
la montre indiquera les rythmes car-
diaques suivants :

- Rythme cardiaque en battements par
minute.

- Rythme cardiague en pourcentage
d'un rythme cardiaque maximum
estimé.

- Barre de zone de rythme cardiaque

Barre de zone de rythme cardiaque

- Une fois le rythme cardiaque mesuré,
la barre indiquera la position graphique
du rythme cardiaque actuel par rap-
port a la zone de rythme cardiaque
sélectionnée.



6.0 MODE EXERCICE - COMMENT
ACTIVER/DESACTIVER LA
FONCTION EXERCICE ?

R

Pedometer

Home Time Mode
hold
[ST]

Exercise Mode

Comment activer/désactiver la fonc-
tion Exercice ?

- La fonction Exercice (Mesure
podométre) est automatiquement
activée lorsque le mode Exercice est
sélectionné ou appuyez sur le bouton
[S/S] pour activer/désactiver la fonction
immeédiatement.

NOTE :

1) La mesure podomeétre est automa-
tiquement ARRETEE si AUCUN pas
n'est détecté pendant une certaine
période de temps (temps de veille).

2) Si le mode Réglage est sélectionné,
le mode Exercice sera automatique-
ment désactivé.

3) Assurez-vous que le parametre de
Profil personnel a été correctement
réglé avant d'utiliser le podometre,
reportez-vous au chapitre 4.8 pour plus
de détails.
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6.0.1 MODE EXERCICE -

INFORMATIONS D’EXERCICE
¢ ooy [STL e ™
H DR | TR

Home/Dual Time

Speed
f [ST]
"y

1 [ST]

e

Distance Le t

t [ST]

Exercise
Information §

I -

Exercise Mode

Informations d’exercice

Une fois la fonction Exercice activée
(marche/course en méme temps),
la montre estimera les informations
d’exercice concernant cette marche
ou cette course en appuyant sur le
bouton [ST] :

- Heure locale/Heure secondaire,

- Distance,

- Dépense en calories,

-Temps d'exercice,

- Nombre de pas restant a effectuer,
- Distance restant a effectuer

- Nombre de pas par minute,

- Vitesse

Ces informations peuvent étre con-
sultées instantanément sur I'écran ou
sauvegardées dans un rapport.

* Lorsque l'alarme cible est désac-
tivée, ces modes seront invisibles.
Reportez-vous a 4.4.1.

* Lorsque zéro est atteint, I'alarme 10
secondes retentira.



6.0.2 MODE EXERCICE - COMMENT Comment sauvegarder les informa-
SAUVEGARDER LES INFORMA- tions d’exercice pour la session
TIONS D’EXERCICE ACTUELLES ? d’exercice actuelle ?
- Maintenez le bouton [S/R] enfoncé
sur I'écran Informations d'exercice
pour afficher “Sauvegarder élément”
- Appuyez sur le bouton [S/S] ou [S/R]
{omiiE ,,F‘.,‘: pour sélectionner “OUI" ou “NON"

- Appuyez sur le bouton [M] sur
I"écran “OUI" pour sauvegarder les

Exercise Mode im‘ormations de TOUS les écrans de
sous-fonction
i hold [L/R] [M] - Appuyez sur le bouton [M] sur
I"écran “NON" pour supprimer les
informations de TOUS les écrans de

e to 3 [S/S]ord s i ;
§t-5?‘Lj'.4E Lok :[[S/ ] 'ml“x.yE R sous-fonction
L e

LUy L J

Save All information for the
Current Exercise Session
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6.1 MODE EXERCICE - COMMENT
LES INFORMATIONS D’EXERCICE
SONT-ELLES ORGANISEES ?

3§
315

Current Day
(e.g31)

Total
Exercise Time

Total Calori
Expenditure

|Average Speedl | Total Steps |

| Total Distance |

Daily Record

mb

wi

Total
Exercise Time

Total Calorie
Expenditure

|Average Speedl | Total Steps |

| Total Distance |

Weekly Record

Rapport quotidien

- Les informations d'exercice sauveg-
ardées le méme jour sont recueillies
dans un rapport quotidien.

- La montre conserve le rapport
quotidien du jour courant et des 7 der
niers jours consécutifs. Par exemple,
admettons que le jour courant est 3-16
(16 mars 2007), les rapports quotidiens
sauvegardés seront les 3-15, 3-14,
3-13, 3-12, 3-11, 3-10 et 3-09.

Rapport hebdomadaire

- La montre rassemblera automatique-
ment les rapports quotidiens, du
dimanche au samedi dans un rapport
hebdomadaire.

- La montre conservera les rapports
hebdomadaires des 10 derniéres
semaines consécutives. Par exemple,
admettons que le jour courant est le 16
mars 2007 (semaine 11), les rapports
hebdomadaires sauvegardés seront les
S10, S9, S8, S7, S6, Sb, S4, S3, S2 et
S1 (en supposant qu'une année com-
mence a la semaine 1 et se termine a
la semaine 52).



7.0 MODE MINUTERIE COMPTE-
A-REBOURS - UTILISATION DE LA
MINUTERIE COMPTE-A-REBOURS

target time
(hour, minute, second)

[s/s] [SIR]
FRUN {7 P
: I'I~I'IE P
Lo i LPULIGD:
Counpting ‘Zero' Display

[SIR]

I [s/s]

Stop-Counting
Countdown Timer Display

Vue d’ensemble de la fonction minu-
terie compte-a-rebours

- Lunité de la minuterie est la seconde.
- Le temps de décompte peut étre réglé
jusqu'a 23 heures, 59 minutes et 59
secondes.

Comment régler la minuterie compte-
a-rebours ?

- Réglez le temps de décompte de la
minuterie compte-a-rebours. Consultez
le chapitre 4.6 pour plus de détails.

Comment utiliser la minuterie
compte-a-rebours ?

- Appuyez sur le bouton [S/S] pour lancer
le compte-a-rebours lorsqu'il est arrété. -
Appuyez sur le bouton [S/S] pour arréter
le compte-a-rebours lorsqu'il est activé.

Bips sonores ) )

La montre émettra les bips suivants lors
du compte-a-rebours : )
-10,9,8,76,5,4,3,2, 1 minute(s)

- 50, 40, 30, 20, 10 secondes

-5, 4, 3,2, 1seconde(s)

- Bips de 10 secondes a 0.

Comment réinitialiser la minuterie au
temps réglé ? .

- Lorsque la minuterie est arrétée,
appuyez sur le bouton [S/R] pour la réini-
tialiser la minuterie au temps réglé.
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8.0 MODE CHRONOMETRE -
VUE D’ENSEMBLE DE LA
FONCTION CHRONOMETRE

§7E) CHROND
minute/ :n Tt

hour ﬁuuuua{”* 1/1  sec

or second

second/mlnute i
ero Display

1. Elapse time
lap 1 @

[SS] S/s]

2. Accumulative elapse time
lap 1 lap 1

[sIs] [S/S] [SIS] [S/S]

3. Lap time
; lap 1 ; lap 2 ; lap 3 ;

[S/S] [S/R] [S/R] [S/R]
il [ } % I3 A
time} { { A

Elapse time Accumulati e
Elapse time and Lap time

Vue d’ensemble de la fonction
chronométre

- Cette montre comprend un chro-
nomeétre qui mesure le temps écoulé,
les temps cumulés et les temps
intermédiaires.

- Unité utilisée : le 1/100 seconde ou la
seconde (pour la premiere heure).

- Durée maximale : 23 heures, 59
minutes et 59 secondes.

- Mémoire au tour : jusqu’a 50 tours.

Ecran Chronométre

Lorsque I'écran Chronometre est
sélectionné, la montre indiquera les
éléments suivants :

- Chronométrage : lors de la premiére
heure (59 minutes et 59,99 secondes)
sont affichés les minutes, les sec-
ondes et les 1/100 seconde. Aprées une
heure, seules les heures, les minutes
et les secondes sont affichées.

- Arrét du chronométrage : le temps
intermédiaire et le temps écoulé total
sont affichés.

- Ecran Tour : le numéro du tour actuel
et le temps au tour sont affichés pen-
dant un instant.



8.1 MODE CHRONOMETRE -

UTILISATION DU

{5 CHROHO!
= ;
il LLas

ero Dlsplay
[S/s]

CHRONOMETRE

Accumulative
elapsed Time

Current
Lap Time

Current
Lap umber

£ CHROMD]
i
T K

sl 4 . o
=T
T T Kk

Counting Display
i [S/S]

etalapTime

1 sec

iT. fLap- p

i ]LIIF’“HUI [s/s] : LR ET RS

— i (7

R 08T I NN KX

Sto%_Counting Counting Display
isplay

Comment utiliser le temps écoulé ?
- Appuyez sur le bouton [S/S] lorsque le
chronometre est arrété pour lancer un
chronométrage. Appuyez sur le bouton
[S/S] lorsque e chronometre est activé
pour arréter le chronométrage.

Comr7nent prendre un temps au
our

Appuyez sur le bouton [S/R] pour
obtenir un temps au tour (écran Tour)
lorsque le chronometre est activé. En
écranTour :

- La premiére ligne indique le numéro
du tour,

- La seconde ligne indique le temps

du tour,

- Le temps écoulé cumulé apparait,
quant a lui, sur la troisieme ligne.
~l'écran du chronometre acti réapparait
automatiquement aprés 10 secondes.

- Répétez les opérations ci-dessus pour
obtenir un autre temps au tour.

Comment initialiser le chronometre ?
- Pour initialiser le chronomeétre, ap-
puyez sur le bouton [S/R] Iorsque le
chronométre est arrété.

NOTE : I'initialisation du chronometre
effacera tous les temps au tour mémori-
sés.
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8.2 MODE CHRONOMETRE -
COMMENT RAPPELER UNE
MEMOIRE DETOUR ?

Chronograph Mode

hold
[M]

[S/s]*

iR HCECH
" (( i=P other
s{.'ﬂ' {issjepime
Lap 1 Lap 2 [S/s]*

Lap Time Recall Sequence

* Press [S/R] to move
the selectionby a
reverse direction.

Total Accumulative
Elapsed Time

Comment rappeler une mémoire

de tour ?

Pour ouvrir I'écran Rappel, maintenez
le bouton [M] enfoncé en mode
Chronometre :

- Appuyez sur le bouton [S/S] ou [S/R]
pour visualiser les temps au tour, un
par un.

- Appuyez sur le bouton [M] pour al-
terner entre Temps écoulé cumulé total
et Rappel du temps au tour.

- Si le rappel est terminé, maintenez le
bouton [M] enfoncé pour quitter I'écran
de rappel.

NOTE : si AUCUN rapport de tour n'a
été sauvegarde, I'écran Rappel NE
s'ouvrira PAS.



9.0 MODE ECONOMIE D’ENERGIE

Hume Time Mode

Hold [L/R] l l Any button

ower Sa ing Mode
LCD display turned o

Mode Economie d’énergie

Cette montre dispose d'une fonction
d'économie d'énergie qui éteint I'écran
LCD pour économiser la pile.

- En mode Economie d'énergie, la
montre fonctionne toujours normale-
ment (c'est-a-dire que la fonction
“heure” fonctionne normalement en
mode Economie d'énergie).

Comment activer/désactiver le
mode Economie d'énergie ?

- Pour passer en mode Economie
d'énergie, maintenez le bouton [L/R]
enfoncé en mode Heure locale pen-
dant au moins 5 secondes et I'écran
LCD s'éteindra.

- Appuyez sur n'importe quel bouton
pour quitter le mode Economie
d'énergie et permettre a I'écran LCD
de s'allumer.
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9.0 CARACTERISTIQUES

Mode Heure actuelle

- Systéme d'heure : AM, PM, heures,
minutes, secondes
Format de I'heure :
heures

Calendrier : jour, date et mois (fonction
auto-calendrier pour les années bis-
sextiles et le jour de la semaine)

12 heures ou 24

Mode Alarme ) )
- Alarme quotidienne et carillon horaire
- Durée de I'alarme : 30 secondes

Mode Chronomeétre

- Précision : 1/100 seconde

- Durée maximale : 23 heures, 59
minutes et 59,99 secondes.

Minuterie compte-a-rebours

- Précision : 1 seconde

- Durée maximale : 23 heures, 59
minutes et 59 secondes.

- La minuterie émet un signal sonore
toutes les minutes pendant les 10
dernieres minutes, toutes les 10
secondes pendant la derniere minute
et toutes les secondes pendant les

5 dernieres secondes. En outre, il
retentit pendant 10 secondes lorsque

94

la minuterie a atteint 0.

Mode Podometre

- Limite quot|d|enne de nombre de pas
: 345 600 pas

- Plage d’ afﬂchage du nombre de pas :

0a 999 999 pas

- Minuterie exercice : 24 heures

maximum

- Distance : 0 4 400 km/0 - 248,55

miles

- Mesure de la vitesse : 45 km/h (27,96

m
FPage de dépense en calorie : 0-99

999 calories

- Mémoire : rapports de 7 jours et de

10 semaines

- Options utilisateur : Temps économie

d'énergie (1 a 240 minutes), sensibilité

du podometre (niveaux 1 a 5)

Mode de rythme cardiaque

- Plage de mesure : 43 & 200 batte-
ments par minute )

- Réglage de zone de rythme cardiaque
- Alerte de zone de rythme cardiaque

Rétro-éclairage
- Type de rétro-éclairage :
rage électroluminescent (

rétro-éclai-



PROTEGEZ LENVIRONNEMENT

Ce produit et les piles doivent étre
recyclés conformément aux réglemen-
tations locales en vigueur et ne jamais
étre jetés avec les ordures ménageéres.

GARANTIE

Silva garantit votre produit contre tout
défautde matériel et de fabrication
sous réserve d'une utilisation normale
et ce, pendant une période de deux (2)
ans. La responsabilité de Silva se limite
a la réparation ou au remplacement du
produit. Seul I'acquéreur original pourra
bénéficier de cette garantie limitée.

En cas de défectuosité du produit

au cours de la période de garantie,
veuillez contacter votre revendeur.
Munissez-vous d'un justificatif d'achat
pour le retour du produit caraucun
retour ne sera accepté sans une piéce
originale justifiant I'achat. Cette garan-
tie perdra toute validité si le produit a
été modifié ou s'il n'a pas été installé,
utilisé, réparé ou entretenu conformé-
ment aux instructions fournies par Silva
ou si celui-ci a été endommagé du fait

d’ une tension physique ou électrique
anormale, une utilisation inappropriée,
une négligenceou un accident. Cette
garantie ne couvre pas non plus I'usure
normale ou |'apparition de fissures.
Silva ne pourra étre tenu responsable
d'aucun dommage direct ou indirect
pouvant résulter de I'utilisation de

ce produit. En aucun cas, Silva ne
sera tenu de rembourser un montant
supérieur a celui de la valeur d'achat
du produit. Dans la mesure ou
certaines juridictions ne permettent
pas I'exclusion ni la limitation des
dommages fortuits ou consécutifs,
celles évoqués ci-dessus ne pourront
pas s'appliquer aux acheteurs relevant
desdites juridictions. Cette garantie
n'est valable et ne peut étre utilisée
que dans le pays ou le produit a été
acheté.

Pour de plus amples informations,

veuillez consulter le site internet
www.silva.se
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RELOJ CON PULSIMETRO Y PODOMETRO
UN RELOJ MULTIFUNCIONAL QUE LE AYUDARA A LLEVAR
UNA VIDA SANA

1.0 INTRODUCCION
Gracias por comprar Silva Ex-Ped Pulse.

Silva Ex-Ped Pulse incluye funciones de cronometraje, crondgrafo, cuenta atrés,
ejercicio y pulsimetro y podémetro.

Para obtener el méximo provecho de su compra, lea este manual atentamente y
téngalo a mano para consultarlo més adelante cuando lo necesite. Se recomienda
utilizar el reloj segun las siguientes instrucciones:

- No exponga el reloj a condiciones extremas.

- Evite cualquier uso severo y los impactos fuertes.

- No abra la caja del reloj salvo que esta operacion sea realizada por un centro de
servicio certificado.

- Limpie el reloj ocasionalmente con un trapo suave y himedo.

- Guarde el reloj en un sitio seco y active el modo de ahorro de energia cuando
no lo vaya a usar durante mucho tiempo (de este modo se prolongara la vida util
de la baterfa).



1.1 BOTONES Y FUNCIONES

[S2] Contacto
posterior

- Para mantener un
contacto firme con la
muneca del usuario
cuando mide a fre-
cuencia cardiaca.

[EL] Boton de la luz de
fondo el lumini:

NOTE: En los siguientes capitulos

[S1] Botdn delantero

- Pulse el botdn con el
dedo indice durante 5 - 8
segundos para medir la
frecuencia cardiaca.

cente (EL)

- Permite encender la luz
de fondo EL durante 3
segundos.

- Cuando la luz de fondo
esta activada, cada vez
que pulse el botén se
pondra a cero el tempori-
zador de la luz

[M] Boton de modo

- Para seleccionar uno de
los modos de funcion:
hora local, cuenta atras,
alarma y crondgrafo.

- Mantenga pulsado el
botén para seleccionar la
pantalla de ajuste o salir
de ella. )

- Para seleccionar uno
de los elementos de
ajuste del modo de
configuracion.

[ST] Bot6n de pasos
- Mantenga pulsado el botén
para entrar en el modo de
ejercicio desde cualquier
modo.

- Pulse el botén para consul-
tar la informacion desde el
modo de ejercicio.

encontrard instrucciones mas detalladas.

[S/S] Botdn de inicio/
parada

- Para activar la funcion
de “inicio” o “parada” en
los modos de crondgrafo,
modo de cuenta atras

y podémetro.

- Parair al elemento

anterior del menu. Para
aumentar el valor del ajuste
en la pantalla de ajuste.

- Para alternar entre el
modo de hora local y el de
hora dual desde el modo
de hora local.

[S/R] Boton de tiempo
parcial/reinicio

- Para activar la funcion

de "recorrido parcial” o
“reinicio” desde el modo
de crondgrafo o de cuenta
atras.

~ - Parair al elemento

siguiente del menu.

- Para reducir el valor del
ajuste en la pantalla de
ajuste.

- Mantenga pulsado este
botdn para entrar en el
modo de ahorro de energia
desde el modo de hora
local.
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2.0 MODOS DE FUNCION PRINCIPALES

hold [S1],
and [S2]
about
5seconds

Chi

Heart Rate Mode

hold [S1],
and [S2]
about
5seconds

Home Time Mode

hold
[S/S]
= AL TIE
TIMER & M g e
L JIJ
........... Exercise Mode
Countdown
Timer Mode
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3.0 MODO DE HORA LOCAL -
PANTALLA DE HORA LOCALY DE
HORA DUAL

HnHE TIME

1230

----------- hold
Home Time Display [s/S] Dual Time Display

—

DURL TIME

B

Home Time Display
[s/s]

Dual Time Display
[S/s]

IIIZIL TIME §

1l

HOME TIME }

el

Dual Time Display HomeT\me Display

Pantalla de hora local

- El dia de la semana y la fecha local
se muestran en la primera fila de la
pantalla.

- La hora actual (hora, minuto, se-
gundo) aparece en la segunda fila de
la pantalla.

Pantalla de hora dual

- La hora local se muestra en la primera
fila de la pantalla.

- La hora dual (hora, minuto, segundo)
aparece en la segunda fila de la pan-
talla.

Como cambiar de pantalla entre la
hora local y la hora dual

- Pulse [S/S] en el modo de hora local
para mostrar la hora dual durante unos
dos segundos.

- Pulse [S/S] en el modo de hora dual
para mostrar la hora local durante unos
dos segundos.

- Mantenga pulsado [S/S] durante unos
dos segundos para que la pantalla al-
terne entre la hora local y la hora dual.



4.0 MODO DE CONFIGURACION 10 Varios ajustes
RAPIDA - 10 VARIOS AJUSTES El reloj se puede configurar con los
siguientes ajustes:
1. Hora local,
2. Alarma
OsnejgiTnié"e 3. Frecuencia cardiaca
4. Podémetro
5. Guardar/borrar memoria,
6. Historial de ejercicio

Home Time Mode
ho|dlth[;\>/:f 7 Cuenta atrés

M .
) - 8. Perfil personal
SISI 9. Sistema
1. HomeTrne 10. Dual Tim .
Setti ngI Setting '. | 10. Hora dual

[s/s]* [S/S]*

> Alarm 9. System Como seleccionar un ajuste
Setting | Setting En el modo de hora local mantenga
[SIST /5| pulsado [M] para poder seleccionar
un ajuste
* He:r}n%ate & Ereéﬁ?enal - Pulse [S/R] 0 [S/S] para desplazarse
[SIS]* tsisj+|  por la pantalla entre los distintos
4. Pedomeler 7. Timer ajustes del 1al 10. .
Setting | Setting - Cuando aparezca el ajuste deseado,
[SIS]* [sis;+|  pulse [M] para seleccionarlo. Mantenga
5 Memory [L/Rl 5 Exercise pulsado [M] para salir del ajuste.
Save/clear History

SUGERENCIA: Para salir de todos
[M] 1 hold[M] « press [s/R] to los ajustes y volver al modo de hora

Setting Mode move the selection  |ocal, mantenga pulsado [M] unos tres
(4.1t04.10) direction. segundos.

hold [M]
for 3sec
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4.1 MODO DE CONFIGURACION
RAPIDA - HORA LOCAL - 1 DE 10

[M]
[M]
[ second]

Setting Se uence

<
@
2

[SIS)[SIR]

Increase or
— decrease
the setting

hold
[S/S)/[SIR]

anrease or

—Pp ecrease
the setting

faster

Como configurar la hora local

En el ajuste 1 de 10, pulse [M] para
entrar en la pantalla de ajuste:

- Pulse [M] para cambiar el valor
intermitente.

- Cuando empiecen a parpadear los
segundos digitos, pulse [S/S] o [S/R]
para ponerlos a cero.

- Cuando parpadea uno de los ajustes,
pulse [S/S] o [S/R] para modificarlo.
Mantenga pulsado [S/S] o [S/R] para
cambiarlo més rapido.

- Para seleccionar el formato de la hora
(12/24) o de la fecha (D-M/M-D), pulse
[S/S] o [S/RI.

Cuando haya finalizado, mantenga
pulsado [M] para salir de la pantalla
de ajuste.

101



[M]
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4.2 MODO DE CONFIGURACION
RAPIDA - ALARMA - 2 DE 10

{ ELARM
SEYTIRG

E of o

i Al AR

i
Ty

-

Alarm Setting

Alarm Mode

fRET GLAR}
HikiE

S—

—> (3n
4

FET ALARM §
MIBUTE  §

Y
}

(L

Hour

[SIR/[S/S]

Increase or
decrease
the setting

Minute

lhold [SIR)/[S/S]

increase or

Como configurar la hora de la
alarma

En el ajuste 2 de 10 o modo de alarma,
pulse [M] para poder seleccionar un
ajuste:

- Pulse [M] para entrar en el ajuste de
“hora” y “minuto”

- Pulse [S/S] o [S/R] para cambiar el
ajuste. Mantenga pulsado [S/S] o [S/R]
para cambiarlo més répido.

- Cuando haya acabado, apareceré el
indicador de la alarma en la pantalla.
Cuando haya finalizado, mantenga
pulsado [M] para salir de la pantalla

de ajuste.

Nota: Para desactivar la funcion de la
alarma, pulse [S/S] desde el modo de
alarma.



4.3 MODO DE CONFIGURACIQN Configuracion rapida de la frecuen-
RAPIDA - CONFIGURACION RAPIDA  cia cardiaca

DE LA FRECUENCIA CARDIACA - - Los usuarios pueden configurar la
3 DE 10 funcién de frecuencia cardiaca con
este ajuste rapido
P . - Compruebe el capitulo 5.1 para
PR e obtener méas informacion.
1 of o

Hearth Rate uick Set



4.4.1 MODO DE CONFIGURACION
RAPIDA - PODOMETRO - 4 DE 10

104

[M]

1. Set Target
AI/arm

selected

[M] ‘

' selected

2.Set
Sensitive
level

] ;

3. Set
Pedometer
Sleep Mins.

Target Distance

Como configurar el podometro

- En la pantalla del podémetro, pulse
[M] para entrar en el siguiente ajuste:
1. Activacién/desactivacion de la alarma
objetivo

2. Nivel de sensibilidad

3. Suspension del podémetro

Ajuste de la alarma objetivo del
podometro

- Configure los pasos y la distancia
para un ejercicio

Como configurar la alarma deseada
En "SetTarget Alarm” (Configurar
alarma deseada) pulse [M] para selec-
cionar ON y entrar en la pantalla de
ajuste de pasos y distancia deseados:
- Pulse [M] para cambiar el valor
intermitente.

- Pulse [S/S] o [S/R] para cambiar el
ajuste. Mantenga pulsado [S/S] o [S/R]
para cambiar los nimeros de forma
continua.

Cuando haya finalizado el ajuste,
mantenga pulsado [M] para salir de la
pantalla de comprobacion.



4.4.2 MODO DE CONFIGURACION
RAPIDA - PODOMETRO - 4 DE 10

edometer

™M)

o
hold
i M]

etting

1. Set Target
Alarm

[M]

‘OFF’ selected

D

TN

i

Sensiti e Le el
Setting

Slei
S|

ep Ti
ettin

me
9

Podometro (nivel de sensibilidad y
tiempo de suspension

- Nivel de sensibilidad: Ajusta el
podoémetro al ritmo de paseo o de car
rera del usuario.

Tiempo de suspension: Ajusta el tiem-
po de espera que tarda el podémetro
en entrar en el modo de suspension
cuando NO se detectan pasos.

Como configurar la sensibilidad y el
tiempo de suspension

Enel a#\L/Jlste de podémetro 4 de 10,
pulse [M] para entrar en la pantalla de
ajuste:

- Pulse [M] para cambiar el valor
intermitente.

- Pulse [S/S] o [S/R] para cambiar el
ajuste. Mantenga pulsado [S/S] o [S/R]
para cambiar los nimeros de forma
continua.

SUGERENCIAS: Para determinar el
nivel de sensibilidad mas adecuado,
camine o corra en ese modo para que
empiecen a sonar los pitidos. Selec-
cione el nivel actual si el pitido coincide
con el ritmo del paseo o la carrera. Elija
otro nivel en caso contrario.

Cuando haya finalizado el ajuste,
mantenga pulsado [M] para salir de la
pantalla de comprobacion.
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4.5 MODO DE CONFIGURACION
RAPIDA - GUARDAR/BORRAR

MEMORIA - 5 DE 10

{ miERiOREE
G ESCLENR

5 ofg

%

SA E/
CLEAR

U

Save this Event
[S/S or

[M]

Clear this Event
[S/S or

[ =]
[M]

Clear Daily Record
M ¢ [S/Sor

R

Memory Save/Clear Setting

[M] g f hold [M]

[

A

[M]

[M]
—

[M]

Informacion que puede guardarse y
borrarse

- Clear Daily Record (Borrar el registro
diario): Permite borrar el registro diario
de la jornada actual.

Como guardar/borrar la informacion
de ejercicio o
\éborra_r el registro diario

n el ajuste b de 10, pulse [M] para
entrar en la pantalla de ajuste:

NOTA: Si NO se ha adquirido infor
macion sobre ejercicio, la pantalla “Save
this Event” (Guardar esta actividad) o
"Clear this Event” (Borrar esta activi-
dad) NO se mostrara.

- Pulse [S/S] o [S/R] para seleccionar
" " (Si) 0 “"NO" (No). Pulse [M]
en “YES" (Si) para confirmar "Save”
(Guardar) o “Clear” (Borrar).

- Cuando haya finalizado, mantenga
pulsado [M] par salir de la pantalla de
ajuste

Sugerencia: Al finalizar el ajuste, se
anade a la memoria del dia actual. Las
actividades sin guardar se anaden a la
memoria del dia actual de forma au-
tomética a medianoche (24 h) y el modo
de ejercicio se reinicia para registrar los
datos del nuevo dia.



4.6 MODO DE CONFIGURACION
RAPIDA - HISTORIAL DE EJERCICIO
-6 DE 10

Exercise History

M) t hold [M]

[S/8] select
Weekly different

Day/week Selection
Total calorie

[M]
Total y
exercise time expenditure

M] M]
M
A
— " |

Total
distance

Data Selection Se uence

Como consultar el historial de
ejercicio

istorial de ejercicio: Esta funcion
gestiona la memoria de ejercicios del
usuario. Puede consultar los datos
registrados en el reloj.

Siga las instrucciones del capitulo 4.0
para ir al modo de configuracion rapida
(6 de 10) y pulse [M] para entrar en la
pantalla de comprobacion:

Re?is_tro diario: es el registro diario
de Ja jornada actual y de los Ultimos
siete dias.

Registro semanal: es el registro se-
manal de las Ultimas diez semanas.

Como consultar los datos:

Pulse [S/R] para seleccionar el registro

diario o el semanal. Cuando haya selec-

cionado el tipo de registro deseado,
ulse [S/S] para seleccionar los dias o
as semanas.

- Pulse [M] para consultar la infor
macion de ejercicio (tiempo, velocidad,
distancia y calorias consumidas)

- Mantenga pulsado [M] para salir de la
pantalla de comprobacion.
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4.7 MODO DE CONFIGL'JRACI(')N
RAPIDA - CUENTA ATRAS - 7 DE 10

£UTIER
Poserting i

Countdown Timer
Setting

Timer Mode

hold
Ml o (M]
[S/S)/[SIR]
Change
the
setting

[M]

hold [S/S]/[S/R]

J[M]

Change
the setting
continuouslyf&—

—|Lond,

Setting Sequence

Cuenta atras

- Ajuste el tiempo deseado para la
cuenta atrds con este ajuste.

- El tiempo deseado méaximo es de 23
horas, 59 minutos y 59 segundos.

Como configurar la cuenta atras

- En el ajuste 7 de 10, pulse [M] para
entrar en la pantalla de ajuste.

- O bien, en la pantalla Countdown
Timer (Cuenta atras), mantenga
pulsado [M] para entrar en la pantalla
de ajuste.

- Pulse [M] para seleccionar los el-
ementos del ajuste (intermitentes).

- Pulse [S/S] o [S/R] para cambiar el
ajuste. Mantenga pulsado [S/S] o [S/R]
para cambiar los nimeros de forma
continua.

NOTA: El cronémetro no se puede
configurar si hay una cuenta atras y la
pantalla le dirigird a Countdown Time
Mode (Modo de cuenta atrés) en su
lugar.

Cuando haya finalizado el ajuste,
mantenga pulsado [M] para salir de la
pantalla de comprobacion.



4.8 MODO DE CONFIGURACION

RAPIDA - PERFIL PERSONAL - 8 DE 10

ro ile Setting

4 hotd ()

ersonal
[M]

ent./Lady Date of birth

3 M 1
M
e (]
Mertric / Month of birth
Imperial
J ™M M]
( Weant,
2 to2 kg)

§ M 1
Walk stride | [m] | Runstride
distance distance
(8to 8inch or | ===t (8to 8inch or
2 to25 cm) 2 to25 cm)
[S/S]I[S/R]l lhold [SIS)/[SIR]

increase or decrease
the setting faster

increase or
decrease the setting

Perfil personal

Configure el perfil personal de usuario con
este ajuste (sexo, unidad, peso, longitud
de zancada andando y corriendo, y fecha
de nacimiento).

IMPORTANTE: Configure el perfil personal
antes de usar el reloj, ya que, en caso
contrario, NO irén bien algunas funciones
del modo de ejercicio.

Cémo configurar el perfil personal

En el ajuste 8 de 10, pulse [M] para entrar
en la pantalla de ajuste:

- Pulse [M] para cambiar el valor intermi-
tente.

- Pulse [S/S] o [S/R] para cambiar el ajuste.
Mantenga pulsado [S/S] o [S/R] para cam-
biar los nimeros de forma continua.

SUGERENCIA: Camine o corra una dis-
tancia definida (por ejemplo, 100 metros) y
cuente el niUmero de pasos (por ejemplo,
200 pasos) necesarios para recorrer dicha
distancia. Se obtendré de este modo la
longitud de zancada media: 100/200 = 0,5
m o 50 cm.

- Cuando haya finalizado, mantenga pul-
sado [M] para salir de la pantalla de ajuste.
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4.9 MODO DE CONFIGURACION
RAPIDA - SISTEMA - 9 DE 10

[s/s)/
[SIR

[S/S]/[SIR] l

Sistema

- Configure las preferencias del usuario
con este ajuste (senal horaria, tono de
teclas y contraste del LCD).

Como configurar el sistema

En el ajuste 9 de 10, pulse [M] para
entrar en la pantalla de ajuste:

- Pulse [M] para cambiar el valor
intermitente.

- Pulse [S/S] o [S/R] cuando parpadeen
los valores "ON" (Activada) u "OFF"
(Desactivada) de la sefal horaria para
activarla o desactivarla.

NOTA: El indicador de sefal horaria
‘%' aparece en la pantalla en todos los
modos cuando la sefal horaria esté4
activada. La sefial sonaréd todas las
horas:ala 1, las 2, las 3, etc.

- Cuando el valor “LCD Contrast” (Con-
traste de LCD) parpadee, pulse [S/S] o
[S/R] para cambiar el valor. Mantenga
pulsado [S/S] o [S/R] para cambiar los
numeros de forma continua.

- Cuando haya finalizado, mantenga
pulsado [M] para salir de la pantalla
de ajuste.



4.10 MODO DE CONFIGURACION
RAPIDA - HORA DUAL - 10 DE 10

Dual Time Setting
hold [M]

Setting Se uence

hold
l [S/S)/[SIR]

increase or

[S/SV/[SIR] l

Increase or

decrease | |decrease
i the setting
the setting | ¢ & 2F

Hora dual
- Configure la hora del segundo huso
horario con este ajuste.

Como configurar la hora dual

- En el ajuste 10 de 10, pulse [M] para
entrar en la pantalla de ajuste:

- Pulse [M] para cambiar el valor
intermitente.

- Pulse [S/S] o [S/R] para cambiar el
ajuste. Mantenga pulsado [S/S] o [S/R]
para cambiar los nimeros de forma
continua.

Cuando haya finalizado el ajuste,

mantenga pulsado [M] para salir de la
pantalla de comprobacion.

m
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5.0 MODO DE FRECUENCIA
CARDIACA - PRECAUCION

Front View

Back View

[s1]
Front contact

[S2]
Back contact

1. Hay un contacto de frecuencia
cardiaca [S2] en la parte posterior del
reloj. Debe tocar bien la piel del usuario
durante la medicion.

2. NO mida la frecuencia cardiaca
mientras bucea ni debajo del agua.

3. Limpie [S2] de forma ocasional
echando unas gotas de agua y secan-
dolo con una servilleta de papel para
eliminar los restos de grasa.

4. NO utilice crema para manos; aislara
la senal entre la piel y los sensores.

5. Lavese la piel y los dedos con agua
y jabon para que la senal se transmita
mejor.

6. NO utilice las puntas de los dedos si
tiene la piel seca y gruesa. Si tiene la
piel muy seca, conviene que se moje
los dedos y la mufieca con agua de
grifo o que se eche un gel conductor.

7. Sujete el reloj firmemente cuando
realice la medicion en movimiento.

8. Durante la medicion, evite los movi-
mientos bruscos y rapidos, ya que gen-
erarfan un ruido muscular involuntario y
podria interferir en la medicion.



5.1 MODO DE FRECUENCIA CAR-
DIACA - INFORMACION GENERAL

DE CONFIGURACION
{HERRT RATE}
: SETTING ¢
i n’: nt
i ux
Hearth Rate
Setting
hold
[M]l_l [M] ™
Lower limit
Heart eat ons/,-AIert
™y A
— T
Lower limit
Heart beat pper limit
per Minutes Heart beat
per Minutes

[s/s/
[S/R]

pper limit J [M]
Heart eat

Setting Se uence

Increase or
decrease
the setting

Increase or d
decrease o

the setting [S/s)/[sh
faster

La zona de frecuencia cardiaca

En algunos objetivos determinados de

entrenamiento/ejercicio como “fitness’
“fat burn” (consumo de calorias) o
"health” (salud) hay que mantener la

frecuencia cardiaca (ritmo de ejercicio)

dentro de una zona durante el ejercicio.

Este reloj dispone de un limite inferior,
un limite superior y un ajuste de aviso
de frecuencia cardiaca que se puede
activar y desactivar.

Como configurar su zona de fre-
cuencia cardiaca
- Para cambiar a la pantalla de ajuste,
pulse [M] en el modo de configuracion
ré ida (3 de 10) _

ulse [M] para seleccionar el ajuste
segun el diagrama de al lado
- Pulse [S/S] o [S/R] para cambiar el
ajuste Mantenga puls ado [S/S] o [S/R]
para cambiarlo mas rai)
- Se saldré de la pantalla de ajuste
si NO se pulsa ninguna tecla en un
minuto.

Nota: Se recomienda preguntar al
médico o entrenador sobre el porcen-
taje de frecuencia cardiaca adecuado
para el ejercicio.

13



5.2 MODO DE FRECUENCIA CARDIACA -
MEDICION DE LA FRECUENCIA CARDIACA

14

Asegurese de

que [S2], en la
parte posterior

del reloj, toca
bien la piel. 1

Pulse [S1]
con los dedos

indice y corazon
durante 5-8
segundos.

! %, about s
Hold } | 508 | 55 5
[Sl] Ik\ |H/F _sl'}» ey ;lzzn:::::'i
A S T T I
B QL
y JARS W 1 Uy
Any mode apar! Heart Rate is Heart Rate is
from the menu and sampling Aquired

setting mode

I

(5 seconds )

Heart Rate Zone Alert

e beep
Zone beep

Below-[ beep |[ beep
Zone
A

\4




5.3 MODO DE FRECUENCIA
CARDIACA - LECTURA DE LA
FRECUENCIA CARDIACA

heartrate one alert
Iowllml( upper limit

one S“ide Bar

[\eart rate
% (pecentage
5% o’? es!lma%ed
heart rate i maximum
%l:ﬁz‘tse?er I'I heart rate)

Heart Rate D|splay

Pantalla de frecuencia cardiaca
Cuando hace ejercicio o deporte, el
corazén se acelera de forma natural
para bombear sangre al cuerpo de
acuerdo con el aumento de energia
requerido.

Cuando se detecta un frecuencia
cardiaca, el reloj muestra los siguientes
datos en la pantalla:

- Frecuencia cardiaca en pulsaciones
por minuto.

- Frecuencia cardiaca en porcentaje re-
specto a la frecuencia cardiaca maxima
estimada para el usuario.

- Barra de zona de frecuencia cardiaca

Barra de zona de frecuencia cardiaca
- Cuando se detecta una frecuencia
cardiaca, la barra indicaré la posicién
gréfica de la frecuencia cardiaca actual
respecto a la zona de frecuencia car-
diaca seleccionada.
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6.0 MODO DE EJERCICIO - COMO
ACTIVARY DESACTIVAR LA F
UNCION DE EJERCICIO

Home Time Mode
hold
[sT]

Pedometer
ON

Exercise Mode

16

Como activar y desactivar la funcion
de ejercicio

- La funcioén de ejercicio (medicion del
poddémetro) se activara automatica-
mente cuando se seleccione el modo
de ejercicio o se pulse [S/S] para
activar o desactivar la funcion de forma
inmediata.

NOTA:

1) La medicion del podémetro se de-
tendré automaticamente si NO se de-
tecta ningun paso durante un periodo
de tiempo (el tiempo de suspension).
2) Si se selecciona el modo de ajuste,
el modo de ejercicio se desactivara
automaticamente.

3) Asegurese de que se ha configu-
rado Personal Profile (Perfil personal)
correctamente antes de usar el
poddémetro, vea el capitulo 4.8 para
obtener méas informacion.



6.0.1 MODO DE EJERCICIO -
INFORMACION DE EJERCICIO

Steps per min

[ST]

Exercise __i

Information

v,

Exercise Mode

Distance Le t

1 [ST]

—— step

Informacion de ejercicio

En cuanto se activa la funcion de
ejercicio (suponiendo que se camine
o corra en ese momento), el reloj
calcularé la siguiente informacién de

ejercicio sobre dicho paseo o carrera.

Para cambiar entre los ajustes, pulse
[STI:

- Hora local/hora dual,

- Distancia,

- Consumo de calorias,

-Tiempo de ejercicio,

- Pasos restantes,

- Distancia restante,

- Pasos por minuto,

- Velocidad,

Se puede leer desde la pantalla al
mismo tiempo o guardarse en un
registro.

* Cuando la alarma deseada esta en
"OFF" (Desactivada), este modo no
aparecerd; vea 4.4.1

* Cuando se llegue a 0, sonaré un
aviso durante 10 s.
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6.0.2 MODO DE EJERCICIO - COMO Como guardar la informacion de
GUARDAR LA INFORMACION DE ejercicio de la sesion actual
EJERCICIO ACTUAL - Mantenga pulsado [S/R] en la pantalla
de informacién de ejercicio para que
aparezca “Save Event” (Guardar
actividad)

- Pulse [S/S] o [S/R] para seleccionar la

{ ¢« "YES" (Si) o "NO" (No).
i { - Pulse [M] en la pantalla “YES" (Si)
i | para guardar la informacion de todas
) las pantallas de subfunciones
d
Exercige Mode - Pulse [M] en la pantalla “NO" (No)
hold [L/R] [M] para borrar la informacion de todas las
pantallas de subfunciones
e [sis]or{™s \
[t e [S/l?fr‘on?fhz vt |
ﬂn 3 1 i
LU i HES

Sa e Allin ormation orthe
Current Exercise Session



6.1 MODO DE EJERCICIO - COMO
SE ORGANIZA LA INFORMACION
DE EJERCICIO

3-09

3-15 |
Current Day
(e.g 3-16)

Total |

Exercise Time

Total Calori
Expenditure

|Average Speedl | Total Steps |

| Total Distance |

Daily Record

e—

w10

Total
Exercise Time

Total Calorie
Expenditure

|Average Speedl | Total Steps |

| Total Distance |

Weekly Record

Registro diario

- La informacién guardada en el mismo
dia se anadira a un registro diario.

- El reloj mantendré el registro diario de
la jornada actual y de los Ultimos siete
dias. Por ejemplo, si el dia es el 3-16
(16 Mar 07), estarén guardados los
siguientes registros diarios: 3-15, 3-14,
3-13, 3-12, 3-11, 3-10, 3-09.

Registro semanal

- El reloj anadiréa los registros diarios
del domingo al sédbado en un registro
semanal de forma automética todas las
semanas.

- El reloj mantendré el registro semanal
durante las Ultimas diez semanas con-
secutivas. Por ejemplo, si el dia actual
es el 16 Mar 07 (que corresponde a la
undécima semana o W11), se habran
guardado los siguientes registros
semanales: W10, W9, W8, W7, W§,
W5, W4, W3, W2, W1 (suponiendo que
el ano vaya de la semana W1 a la\W52).
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7.0 MODO DE CUENTA ATRAS -
USO DEL CRONOMETRO DE
CUENTA ATRAS

target time
(hour, minute, second)

[s/S]

Counting

I [s/s]

Stop Counting
Countdown Timer Display

ero Display
[SIR]

Informacion general de la funcion de
cuenta atras

- La unidad de medicion del cronémetro
es de 1 segundo.

- El tiempo deseado maximo es de 23
horas, 59 minutos y 59 segundos.

Como configurar la cuenta atras

- Configure el tiempo deseado de
cuenta atras y vea el capitulo 4.6 para
obtener mas informacion.

Como medir el tiempo de cuenta
atras

- Pulse [S/S] para iniciar la cuenta atras
cuando se haya detenido el cronémetro.
- Pulse [S/S] para detener la cuenta
atras cuando el cronémetro esta en
marcha.

Pitidos .

El pitido del reloj sonara en los si-
guientes momentos de la cuenta atras:
-10,9,8,76,5,4,3,2, 1 minutos

- 50, 40, 30, 20, 10 segundos

-5,4,3, 2, 1 segundos .

- Pitido de 10 segundos de duracién en
el segundo 0.

Como volver a ajustar la cuenta atras
- Pulse [S/R] para volver a ajustar el
cronémetro de cuenta atrés cuando se
haya detenido.



8.0 MODO DE CRONOGRAFO -
INFORMACION GENERAL DE LA
FUNCION DE CRONOGRAFO

minute/

i’

]

hour Ry 1/100
uu L Ll orsecond

second/mmute i
‘Zero' Display

1. Elapse time
lap 1 @]
T 1
[S/s] [Sis]
2. Accumulative elapse time

¢ Iapl '@ Iapl

[S/S] [s/s] [SIS] [s/s]
3. Lap time
@ Iapl— Iapz. Iap3.
[S/S] [S/R] [S/R] [S/R]
0 10 20 30
tim : | | I A »

T T
Elapse time, Accumulative
Elapse time and Lap time

Informacion general de la funcién de
crondgrafo

- Este reloj incluye un cronodgrafo que
mide el tiempo transcurrido, el tiempo
total y el tiempo de recorrido parcial.

- Unidad de medicion: centésimas de
segundo o segundos (después de la
primera hora).

- Margen de medicion: 23 horas, 59
minutos y 59 segundos.

- Memoria de recorrido parcial: hasta 50
recorridos parciales.

Pantalla de crondgrafo

Cuando seleccione la pantalla de
cronografo, el reloj mostrard lo
siguiente:

- Cronometraje: durante la primera hora
de cronometraje (59 minutos, 59,99
segundos), se mostraran los minutos,
segundos y centésimas de segundo. A
partir de ese momento, sélo apareceran
las horas, los minutos y los segundos.
- Parada del cronometraje: aparece el
tiempo de recorrido parcial actual y el
tiempo transcurrido acumulado.

- Pantalla de recorrido parcial: se
muestra el nimero de recorrido parcial
y el tiempo de recorrido parcial durante
un instante.
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8.1 MODO DE CRONOGRAFO -
USO DEL CRONOGRAFO

[S/S]

Countln Display
[S/S]

Accumulative
elapsed Time

Current
Lap Time

Current
Lap umber

isiR) { .
_"I'Ii'l I'l'l"
TITREY

e( alLapTime

1 sec

Como medir el tiempo transcurrido

- Pulse [S/S] para iniciar con la cuenta atras
cuando se haya detenido el crondgrafo.
Pulse [S/S] para detener el cronometraje
cuando el cronografo esté en marcha.

Como obtener un tiempo de recorrido
parcial

Pulse [S/R] para obtener un tiempo de
recorrido parcial (pantalla de recorrido par
cial) cuando el crondgrafo esté en marcha.
En la pantalla de recorrido parcial:

- En la primera fila, aparecera el nimero de
recorrido parcial,

- En la segunda fila, aparecera el nimero
de tiempo de recorrido parcial,

- El tiempo transcurrido acumulado apare-
ceré en la tercera fila de la pantalla.

- Se volvera automéaticamente a la pantalla
de cronometraje al cabo de 10 segundos.

- Siga de nuevo las instrucciones anteriores
para obtener otro tiempo de recorrido
parcial.

Como reiniciar el cronografo
- Para reiniciar el cronégrafo, pulse [S/R]
cuando se haya parado.

NOTA: Si reinicia el cronégrafo se borraran
todos los registros de recorrido parcial
almacenados.



8.2 MODO DE CRONOGRAFO -
COMO CONSULTAR LA MEMORIA
DE RECORRIDO PARCIAL

Chronograph Mode

hold
[M]

hold
[M]

ther
Iap time

i8/s]

Lap 1

Lap 2
Lap Time Recall Se uence

Press [S/R] to move
15 M] the selection by a
.............. reverse direction.
firgs
nag |

Total Accumulati e
Elapsed Time

Como consultar la memoria de
recorrido parcial

Para entrar en la pantalla de memoria,
mantenga pulsado [M] en el modo de
crondgrafo:

- Pulse [S/S] o [S/R] para ver los
tiempos de recorrido parcial adquiridos
uno a uno

- Pulse [M] para cambiar de pantalla
entre la secuencia de Total Accumula-
tive Elapse Time (Tiempo transcurrido
acumulado total) y Lap Time Recall
(Memoria de tiempo de recorrido
parcial).

- Cuando haya finalizado la consulta,
mantenga pulsado [M] para salir de la
pantalla de memoria.

NOTA: Si no se ha guardado ningun

registro de recorrido parcial, la pantalla
de memoria NO aparecera.
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9.0 MODO DE AHORRO DE ENERGIA

Home Time Mode

Hold [l L/R]] IAnybulton

Power Saving Mode
(LCD display turned off)

Modo de ahorro de energia

- Este reloj dispone de una funcion de
ahorro de energia que puede desacti-
var la pantalla LCD para que la bateria
dure mas.

- Cuando se esté en el modo de ahorro
de energia, las funciones del reloj se
pueden utilizar con normalidad. Es
decir, la funcién de cronometraje sigue
funcionando cuando se esté en el
modo de ahorro de energia.

Como entrar en el modo de ahorro
de energia y salir de él

- Para entrar en el modo de ahorro de
energia, mantenga pulsado el botén
[L/R] en el modo de hora local durante
unos 5 segundos vy la pantalla LCD se
apagara.

- Si pulsa cualquiera de los botones
en el modo de ahorro de energia, se
saldra de este modo y se volvera a
encender la pantalla LCD.



9.0 ESPECIFICACIONES

Modo de hora actual

- Sistema de hora: a.m., p.m., hora,
minutos, segundos

- Formato de hora: formato de 12 o de
24 horas

- Calendario: indicacién del mes, fecha
y dia de la semana (funcién de calen-
dario automatico para afnos bisiestos y
dia de la semana)

Modo de alarma
- Alarma diaria y sefal horaria
- Sonido de la alarma: 30 segundos

Modo de crondgrafo

- Resolucion: centésimas de segundo
Margen de medicion: 23 horas, 59
minutos y 59,99 segundos.

Cuenta atras

- Resolucion: 1 segundo

Margen de med|<:|on 23 horas, 59
mmutosg 59 segundos.

- Avisos del cronografo: en los ultimos
10 minutos, pitara cada minuto; en el
Gltimo minuto, pitara cada 10 segun-
dos, en los ultimos 5 segundos, pitard

cada segundo, y, cuando llegue a cero,

pitard durante 10 segundos.

Modo de podémetro

- Margen de pasos computables al dia:
0-345.600 pasos =

- Margen de pasos visualizables:
0-999.999 pasos )

- Cronometro de ejercicio: maximo

24 horas

- Medicién de distancia: 0-400 km /
0-248,55 millas

- Medicién de velocidad: 45 Km/h /
2796 MPH

- Margen de calorias consumidas:
0-99999 calorias o

- Memoria: 7 registros diarios y 10
semanales

- Opciones de usuario: modo de ahorro
de energia (1-240 minutos), sensibili-
dad del podémetro (nivel 1-5)

Modo de frecuencia cardiaca

- I\/Iar?en de medicion: 43 - 200 puls./m
- Configuracion de la zona de frecuen-
cia cardiaca

- Aviso de la zona de frecuencia
cardiaca

Luz de fondo
-Tipo de luz de fondo: luz de fondo
electroluminiscente (E
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PROTEJA EL MEDIO AMBIENTE

El producto y las baterias deben
reciclarse y no deben desecharse

con la basura normal. Deseche estos
componentes segun la normativa local
aplicable.

GARANTIA

Silva le garantiza que, durante un
periodo de (2) afos, su producto

Silva estard libre sustancialmente de
defectos de material y mano de obra
en condiciones de uso normales. La re-
sponsabilidad de Silva de conformidad
con la presente garantia se limita a la
sustitucion o reparacion del producto.
Esta garantia limitada cubre sélo al
comprador original.

Si se demuestra que el producto

tiene fallos durante el periodo de
garantia, péngase en contacto con el
establecimiento de adquisicion original.
Asegurese de llevar el justificante de
compra cuando devuelva el producto.
Las devoluciones no se pueden pro-
cesar sin el justificante de compra

original. Esta garantia no es vélida

si el producto se ha modificado, no

se ha instalado, utilizado, reparado o
conservado segun las instrucciones de
Silva, o si se ha sometido a esfuerzos
fisicos o eléctricos anémalos, usos ina-
decuados, negligencias o accidentes.
La garantia tampoco cubre el desgaste
normal. Silva no es responsable de

los dafios o consecuencias, directas

o indirectas, derivadas del uso del
producto. La responsabilidad de Silva
no superara en ningun caso el importe
pagado por el producto. En algunos
territorios no se permite la exclusion o
limitacion de los dafos secundarios o
resultantes, por lo que es posible que
la limitacién o exclusién anterior no

le sea aplicable. Esta garantia solo es
vélida y puede procesarse solo en el
pais de adquisicion.

Para obtener més informacion, visite
www.silva.se



OROLOGIO CONTAPASSI CON RILEVAZIONE DEL RITMO CARDIACO
OROLOGIO MULTIFUNZIONE CHE AIUTA A MANTENERVI IN FORMA

1.0 INTRODUZIONE
Grazie per aver acquistato il Silva Ex-Ped Pulse.

I Silva Ex-Ped Pulse fornisce le funzioni di Rilevamento tempi, Cronografo, Conto
alla rovescia, Allenamento e le funzioni di Misura del ritmo cardiaco e Contapassi.

Per ottenere i migliori risultati dal vostro acquisto, leggete attentamente il pre-
sente manuale e tenetelo a portata di mano per successive consultazioni, quando
necessario. Si consiglia di utilizzare questo orologio seguendo le indicazioni
seguenti:

- Evitare di esporre |'orologio a condizioni estreme.

- Evitare un utilizzo gravoso o colpi violenti all’orologio.

- Non aprire la cassa dell'orologio, a meno che cid non venga eseguito presso un
centro assistenza certificato.

- Pulire I'orologio periodicamente con un panno morbido e umido.

- Conservare I'orologio in luogo asciutto e inserire la modalita Risparmio energia
(la batteria puo durare pil a lungo) quando non viene utilizzato per lunghi periodi.
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1.1 PULSANTI E LORO FUNZIONI

[S2] Punto di cont-
atto posteriore
-Tenere a stretto
contatto con il polso
dell'utilizzatore du-
rante la misurazione
del ritmo cardiaco.

[EL] Pulsante EL

- Permette di accendere
la retroilluminazione per
circa 3 secondi.

- Quando la retroil-
luminazione & accesa,
la pressione di qualsiasi
altro pulsante azzera il
timer di illuminazione

[M] Pulsante
MODALITA )
- Permette di scegliere
tra le seguenti modalita:
Ora locale, Conto alla
rovescia, Sveglia e
Cronografo.
-Tenere premuto per
selezionare/uscire dal
display di impostazione.
- Permette di scegliere
fra le diverse impostazio-
ni all'interno della modal-
ita di impostazione.
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NOTA: esaminate i successivi capitoli per i

[S1] Pulsante anteriore
-Tenere premuto il pulsante
con il dito indice dai 5 agli

8 secondi per effettuare la
lettura del ritmo cardiaco.

[ST] Pulsante Step
-Tenere premuto per
accedere alla modalita
Allenamento da qualsiasi
modalita.

- Premete per esaminare le
informazioni contenute nella
modalita Allenamento.

dettagli di funzionamento.

[S/S] Pulsante Start/Stop

- Permette di attivare le fun-

zioni ‘start’ o 'stop’ all'interno

delle modalita Cronografo,

Conto alla rovescia

e Contapassi.

- Permette di scorrere al prec-

edente elemento del menu.
. Permette di aumentare il
valore impostato all'interno
del display di impostazione.
- Permette di commutare tra
modalita Ora locale e mo-
dalita Doppio fuso all'interno
della modalita Ora locale.

[S/R] Pulsante Dividere/
azzerare
- Permette di attivare le
funzioni ‘giro’ o ‘azzerare’
all'interno delle modalita
Cronografo e Conto alla
|_rovescia.
- Permette di scorrere al suc-
cessivo elemento del menu.
- Permette di diminuire il
valore impostato all'interno
del display di impostazione.
- Tenere premuto per
accedere alla modalita
Risparmio energia all'interno
della modalita Ora locale.




2.0 MODALITA DELLE FUNZIONI PRINCIPALI

(o]

h

R TIMER |
L i'u

Countdown
Timer Mode

hold [S1],
and [S2]
about
5seconds

Heart Rate Mode

hold [S1],
and [S2]
about
5seconds

Exercise Mode
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3.0 MODALITA ORA LOCALE -
DISPLAY ORA LOCALEE

DOPPIO FUSO

HnHE TIME

LSk

hold

DURL TIME

%30z

Home Time Display [s/S] Dual Time Display
—

Home Time Display

[s/s]

AL TIME §

9382

H
H
\,

Dual Time Display

home
time

Dual Time Display

: HOFE TIME

[s/s]

it

HomeTlme Display

Display Ora locale

- Il giorno della settimana e la data
dell’ora locale vengono visualizzati alla
1% riga del display.

- Lorario corrente (ore, minuti, secondi)
viene mostrato alla 2° riga del display.

Display Doppio fuso

- L'ora locale viene mostrata alla 17 riga
del display.

- Il doppio fuso (ore, minuti, secondi)
viene mostrato alla 2% riga del display.

Passaggio dalla visualizzazione Ora
locale a quella Doppio fuso

- Premere [S/S] all'interno della modal-
ita Ora locale per visualizzare il doppio
fuso per circa 2 secondi.

- Premere [S/S] all'interno della mo-
dalita Doppio fuso per visualizzare Ora
locale per circa 2 secondi.

-Tenere premuto [S/S] per circa 2 sec-
ondi per passare dalla visualizzazione
Ora locale a quella Doppio fuso.



4.0 CONFIGURAZIONE RAPIDA - 10 Impostazioni
10 IMPOSTAZIONI L'orologio puod essere configurato utiliz-
zando le impostazioni seguenti:
1. Impostazione Ora locale,
H 2. Impostazione Sveglia
i H()SmeTime 3. Impostazione ritmo cardiaco
eting 4 |mpostazione contapassi
5. Memorizzazione/azzeramento della
memoria,
F"%dltw]d 6. Storico degli allenamenti
7. Impostazione timer

- 8. Impostazione del profilo personale
1 .DualTi ! !
v HOeTt?nTg;'me '_l Seuttalnglmeq 9. Impostazione del sistema

-

I UED

et

Home Time Mode

[S/S] [S/S] 10. Impostazione del doppio fuso

2. Alarm System - - -
Setting | Se)t/ung j Scelta di un‘impostazione

[S/S] [S/s] All'interno della modalita Ora locale,
3. HearlRate 8. Personal j tenere premuto [M] per inserire la

Profile scelta dell'impostazione:
[s/s] isis1 | - Premere [S/R] o [S/S] per spostare il
display tra le impostazioni da 1 a 10.

Pedometer | . Timer

Setting - Quando viene visualizzata

I'impostazione desiderata, premere [M]

Setting
[sIs] [sIs] :
5 Memory | [X/RLI Exercise per accedervi. Tenere premuto [M] per
Save/Clear History uscire dall'impostazione

[M] 1“0'0'[""] Press [S/R] to SUGGERIMENTO: per uscire da tutte

— [setting Mode move the selection  |e impostazioni e tornare in modalita
f'j;'g é’;‘i (1to 1) direction. Ora locale, tenere premuto [M] per pit

di 3 secondi.
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4.1 CONFIGURAZIONE RAPIDA -
IMPOSTAZIONE ORA LOCALE -
1DI 10

[SIS)[SIR]

M] [M]

decrease

Increase or

—»
date S
format the setting

hold

[M]
[S/S]/[S/R]

—p decrease

[M]
—

<
@
2

increase or
the setting

Setting Sequence
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Impostazione Ora locale

All'interno dell'impostazione 1 di 10,
premere [M] per accedere al display di
impostazione:

- Premere [M] per spostare la zona
lampeggiante (impostazione).

- Quando la seconda cifra inizia a
lampeggiare, premere [S/S] o [S/R] per
riportarla a zero.

- Quando una delle impostazioni sta
lampeggiando, premere [S/S] o [S/R]
per cambiare |'impostazione (tenere
premuto [S/S] o [S/R] per il cambio piu
rapido dell'impostazione).

- Quando viene selezionato il formato
orario 12/24 o il formato per la data
G-M/M-G, premere [S/S] o [S/R] per
scegliere.

Quando I'impostazione & stata comple-
tata, tenere premuto [M] per uscire dal
display di impostazione.



4.2 CONFIGURAZIONE RAPIDA -
IMPOSTAZIONE SVEGLIA - 2 DI 10

(E5 AL AR
win |

Wy
Alarm Mode

hold

[M]

é EY HI.FIF'H: AL AR 3
| Pow § ROTE
H . i i
:\/' Uy J \'I H
Hour Minute
[SIR]/[S/S] lhold [SIRY/[S/S]
increase or
?hecre?ts‘e
e setting
Increase or
decrease faster
the setting

Impostare I'orario della sveglia
All'interno dell'impostazione 2 di 10
della modalita Sveglia, premere [M] per
accedere al display di impostazione:
- Premere [M] per accedere
all'impostazione ‘ora’ e ‘minuti’.

- Premere [S/S] o [S/R] per cambiare
I'impostazione (tenere premuto [S/S]
o [S/R] per cambiare piu rapidamente
I'impostazione).

- Quando l'impostazione & stata
completata, I'indicatore di sveglia ap-
pare sul display.

- Quando l'impostazione & stata
completata, tenere premuto [M] per
uscire dal display di impostazione.

Nota: per spegnere la funzione di
sveglia, premere [S/S] all'interno della
modalita sveglia.
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4.3 CONFIGURAZIONE RAPIDA -
CONFIGURAZIONE RAPIDA RITMO
CARDIACO -3 DI 10

{uEneT RatE)
CETTING
:
:

Hearth Rate Quick Set
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Configurazione rapida Ritmo
cardiaco

- Gli utilizzatori possono impostare la
funzione di ritmo cardiaco utilizzando
questa configurazione rapida

- Vedere il capitolo 5.1 per i dettagli.



4.4.1 CONFIGURAZIONE RAPIDA - Impostare il contapassi

IMPOSTAZIONI CONTAPASSI - - All'interno del display Contapassi, pre-
4DI 10 mere [M] per accedere alle seguenti
impostazioni:

1. Allarme target ON / OFF
2. Livello Sensibilita
3. Contapassi inattivo

Impostazione contapassi (allarme

- target) ) ) ) .
i edometer Setting - Impostare i passi e la distanza per il
F’\%d proprio allenamento
™ Impostazione dell’allarme target

All'interno di ‘Impostazione allarme
target’, premere [M] per scegliere ON
ed accedere al display Impostazione
passi target e Impostazione distanza
target:

- Premere [M] per spostare la zona

1. Set Target ‘ON’
Alarm selected
ON/OFF | e £

[M] “OFF' selected

Sezhgg},e lampeggiante (impostazione).
level - Premere [S/S] o [S/R] per cambiare
I'impostazione (tenere premuto [S/S]
[M] ‘ M] § o [S/R] per cambiare continuamente la
i numerazione).
- 3. Set |
glggg",lﬂei‘nes’_ Quando I'impostazione & stata comple-

Target Distance  tata, tenere premuto [M] per uscire dal
display di prova.
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4.4.2 CONFIGURAZIONE RAPIDA -
IMPOSTAZIONI CONTAPASSI -
4Dl 10

136

[M]

Pedometer Setting
™) hold

1. Set Target
Alarm

M) ' selected

e

Ein

M

i

z

Sensitive Level
Setting

SIEehi

Time
ing

Impostazione del contapassi (livello
sensibilita e tempo inattivita

- Livello sensibilita: adattate il contapas-
si al passo o alla corsa dell'utilizzatore.
-Tempo inattivo: impostate il tempo di
attesa Iper il contapassi prima che si ac-
ceda alla modalita Inattivitd quando non
viene rilevato NESSUN passo.

Impostazione della sensibilita e del
tempo di inattivita.

All'interno dell'impostazione Contapas-
si 4 di 10, premere [M] per accedere al
display di impostazione:

- Premere [M] per spostare la zona
lampeggiante (impostazione).

- Premere [S/S] o [S/R] per cambiare
I'impostazione (tenere premuto [S/S]
o [S/R] per cambiare continuamente la
numerazione).

SUGGERIMENTO: Per decidere il
livello di sensibilita pit adatto, bisogna
caminare o correre mentre questa
modalita & attiva per far iniziare i suoni
bip. Scegliere il livello corrente se il
suono & legato al passo o alla corsa.
Altrimenti, provate un altro livello.

Quando I'impostazione & stata comple-
tata, tenere premuto [M] per uscire dal
display di prova.



4.5 CONFIGURAZIONE RAPIDA -
IMPOSTAZIONI PER MEMORIZZARE/
CANCELLARE LA MEMORIA -5 DI 10

MERIORE 1 H 3
Js,cmwg igfé/féi
i ]

"8 oy i ov i
X K

Memory Sa e/Clear Sening 4
™) hold [M]

Save this Event?
[S/S or

[M]

Clear this Event?
) [SIS or

[M]

Clear Daily Record ?
M]_ ¢ [S/Sor

S/R]
SR

[M]

Quali informazioni possono essere
cancellate/memorizzate

- Cancellare la registrazione giornaliera:
cancellare la registrazione giornaliera del
giorno corrente.

nllel
dell’Allenamento
Sull'allenamento e cancellare la registrazi-
one giornaliera
- All'interno dell'impostazione 5 di 10,
premere [M] per accedere al display di
impostazione:

NOTA: se non ¢ stata acquisita NESSUNA
informazione sull'allenamento, il display
‘Memorizzare questo evento’ o ‘Cancellare
questo evento’ NON viene visualizzato.

- Premere [S/S] o [S/R] ﬁer scegliere tra le
visualizzazioni 'YES' o Premere [M]
allinterno del display "YES' per confermare il
‘Memorizzare’ o ‘Cancellare’.

- Quando I'impostazione & stata completata,
tenere premuto [M] per uscire dal display di
impostazione.

Suggerimento: se |'impostazione &

stata completata, si va ad aggiungere alla
memoria del giorno corrente. Gli eventi non
memorizzati sl accumulano sulla memoria
del giorno corrente automaticamente alla
mezzanotte (24:00) e la modalita di al-
lenamento viene azzerata per registrare una
nuova giornata.
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4.6 CONFIGURAZIONE RAPIDA - IM-
POSTAZIONI DELLO STORICO DEGLI
ALLENAMENTI - 6 DI 10

"

Exercise History

M) ' hold [M]
[S/S] select
different
day/week
Total calorie

[™M]
Total !
exercise time expenditure
1 [M] T [™M]
M

Total ——p| Average
| distance | spee% |

Day/week Selection

Data Selection Sequence
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Revisione dello storico degli al-
lenamenti

Storico degli allenamenti: questa fun-
zione fornisce la memorizzazione degli
allenamenti dell’utilizzatore. E possibile
rivedere i dati memorizzati nell’orologio.

Seguire il capitolo 4.0 per accedere alla
configurazione rapida (6 di 10), premere
[M] per accedere al display di test:

Registrazione giornaliera: registrazi-
one giornaliera del giorno corrente e
degli ultimi 7 giorni consecutivi.

Registrazione settimanale: regis-
trazione settimanale delle ultime 10
settimane consecutive.

Revisione dei dati:

Premere [S/RI] per scegliere tra la reg-
istrazione giornaliera e la registrazione
settimanale. Se & stato scelto un tipo
di registrazione, premere [S/S] per
scegliere tra giorni o settimane.

- Scorrere il pulsante [M] per rivedere le
informazioni sull'allenamento (tempo,
velocita, distanza e calorie bruciate)
—TenereJaremuto [M] per uscire dal
display di test.



4.7 CONFIGURAZIONE RAPIDA -
IMPOSTAZIONE DELTIMER - 7 DI 10

{ TIMER
g SETTIRG
i1 F
> Loy
Countdown Timer
Timer Mode Setting
hold M
™ % [M]
[S/S)/[SIR]
Change
the
setting

[M]

hold [S/S]/[S/R]
Change
the setting M
continuouslyf&— J[ 1

—|Lond,

Setting Se uence

Impostazione del conto alla rovescia
- Impostare il tempo target sul timer
utilizzando questa impostazione.

- Il tempo target puo essere impostato
fino a 23 ore, 59 minuti e 59 secondi.

Impostazione del conto alla rovescia
- All'interno dell'impostazione 7 di 10,
premere [M] per accedere al display di
impostazione o

- All'interno del display conto alla rove-
scia, tenere premuto [M] per accedere
al display di impostazione.

- Premere [M] per scegliere le im-
postazioni (lampeggianti).

- Premere [S/S] o [S/R] per cambiare
I'impostazione (tenere premuto [S/S]
o [S/R] per cambiare continuamente la
numerazione).

NOTA: il timer non puo essere
impostato mentre sta contando, e in
questo caso il display ripresenta la
modalita Conto alla rovescia.

- Quando l'impostazione ¢ stata
completata, tenere premuto [M] per
uscire dal display di prova.
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4.8 CONFIGURAZIONE RAPIDA -
IMPOSTAZIONE DEL PROFILO
PERSONALE - 8 DI 10

PERSOTAL
PROFILE
i of fi;
Personal Profile Setting

4 hold (M)

[M]
Gender
Gent./Lady

3 M

Unit
Mertric /

Date of birth

1 [M]
Month of birth

Imperial
3 M ™M]
toadol
(44 t0 4401 o Year of birth
20 to 200 kg)

§ M] i
Walkstride | m] | Runstride
distance distance
(8to 98inch or | ™= (8 to 98 inch or
20to 250 cm) 20to 250 cm)

[S/S]/[S/R]l lhold [S/S/[SIR]

increase or
decrease the setting

increase or decrease
the setting faster

Impostazione del profilo personale

- Impostare il profilo personale
dell'utilizzatore (sesso, unita, peso, cam-
mino, corsa, lunghezza della falcata e com-
pleanno) utilizzando questa impostazione.

IMPORTANTE: impostare il profilo person-
ale prima di utilizzare I'orologio, altrimenti
alcune caratteristiche della modalita Allena-
mento NON funzionano correttamente.

Impostazione del profilo personale
All'interno dell'impostazione 8 di 10,
premere [M] per accedere al display di
impostazione:

- Premere [M] per spostare la zona lampeg-
giante (impostazione).

- Premere [S/S] o [S/R] per cambiare
I'impostazione (tenere premuto [S/S]

o [S/R] per cambiare continuamente la
numerazione).

SUGGERIMENTO: camminare/correre per
una distanza nota (per es. 100 metri), e con-
tare il numero di passi (per es. 200 passi)
necessari per compiere quel percorso. La
lunghezza della falcata media si ottiene
dividendo 100 /200 = 0,5 m 0 50 cm.

- Quando I'impostazione & stata completata,
tenere premuto [M] per uscire dal display di
impostazione.



4.9 CONFIGURAZIONE RAPIDA -
IMPOSTAZIONE DEL SISTEMA -
9DI10

[s/s)/
[SIR

[M]
ey Tone
/

[M]

LCD Contrast(_]
( to15)

[S/SI/[SIR] l

hold
[S/S]/[SIR]

& increase or
Lr;cgreezsseéor ?hecreet:tse
: e setting
the setting T

Impostazione del sistema

- Impostare le preferenze
dell’utilizzatore (melodia oraria, tono di
tastiera e contrasto del quadrante LCD)
utilizzando queste impostazioni.

Impostazione del sistema

- All'interno dell'impostazione 9 di 10,
premere [M] per accedere al display di
Impostazione:

- Premere [M] per spostare la zona
lampeggiante (impostazione)

- Quando stanno lampeggiando ‘'ON’
0 'OFF’ della melodia oraria, premere
E)S'/:%] o [S/R] per scegliere tra ON e

NOTA: I'indicatore di melodia oraria 'y’
appare sul display in tutte le modalita
quando la melodia oraria € accesa. La
melodia suona allo scoccare dell'ora,
cioé 1:00, 2:00, 3:00...

- Mentre |'impostazione ‘Contrasto
LCD’ sta lampeggiando, premere [S/S]
o [S/R] per cambiare |'impostazione
(tenere premuto [S/S] o [S/R] per cam-
biare continuamente la numerazione).

- Quando I'impostazione & stata
completata, tenere premuto [M] per
uscire dal display di impostazione.
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4.10 CONFIGURAZIONE RAPIDA -
IMPOSTAZIONE DOPPIO FUSO -

10 DI 10

£

[(M]

i DUAL _Tird
{UsETTING

etting
hold [M]

Dual Time

Setting Sequence

[SISJ/[SIR] 1

hold
l [SISJ/[SIR]

Increase or
decrease
the setting

increase or
decrease
the setting
faster

Impostazione Doppio fuso
- Impostare I'ora di un secondo fuso
orario utilizzando questa impostazione.

Impostazione Doppio fuso
All'interno dell'impostazione 10 di 10,
premere [M] per accedere al display di
impostazione:

- Premere [M] per spostare la zona
lampeggiante (impostazione)

- Premere [S/S] o S/R] per cambiare la
impostazione (tenere premuto [S/S] o
[S/R] per cambiare continuamente la
numerazione).

- Quando l'impostazione & stata
completata, tenere premuto [M] per
uscire dal display di prova.



5.0 MODALITA RITMO CARDIACO -
PRECAUZIONI

[s1]
ront contact

Front iew

[s2]
ack contact

Back iew

1. Un punto di contatto per il

ritmo cardiaco [S2] ¢ situato sul

retro dell’orologio. Deve essere

posto a stretto contatto con la pelle
dell’utilizzatore durante la misurazione.
2. NON prendere misurazioni di ritmo
cardiaco mentre ci si tuffa o si e

sott'acqua.

3. Pulire la [S2] di tanto in tanto
applicando poche gocce di acqua e
strofinarlo fino ad asciugarlo con una
salviettina di carta per rimuovere ogni
traccia di grasso residuo.

4. NON utilizzare crema per le mani,
perché isola il segnale tra la pelle e |
sensori.

5. Lavare la pelle e le dita con acqua e
sapone per una migliore trasmissione
del segnale.

6. NON utilizzare le punte delle dita
dove la pelle € secca e spessa. Per

le persone dalla pelle estremamente
secca, € utile inumidire le dita e il
polso con acqua o applicare un gel
conduttivo.

7. Stringere saldamente |'orologio men-
tre si prendono misure in movimento.
8. Durante la misurazione, evitare qual-
siasi movimento improvviso e veloce,
perché crea del rumore muscolare
indesiderato e percio pu¢ disturbare la
misurazione.
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5.1 MODALITA RITMO CARDIACO
- RIEPILOGO DELLE FUNZIONI DI

IMPOSTAZIONE

[s/s)/
[SIR]
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EART RATE
SETTING

Hearth Rate
Setting

hold

M] ™M] M
Lower limit Zone Alert
Heart eat ON/OFF
™}
— T m
Lower limit
Heart beat Upper limit
per Minutes Heart beat
per Minutes
[M]

pper limit J [M]
Heart eat

Setting Sequence

Increase or
decrease
the setting

Increase or
decrease hold

the setting | [S/S)/[S/I
faster

Definizione di Fascia del ritmo cardiaco
Alcuni particolari obiettivi del training/al-
lenamento, come ‘forma fisica’, ‘consumo
dei grassi’ o ‘salute’ richiedono esercizi/
attrezzi in grado di mantenere il ritmo
cardiaco (andatura dell’allenamento)
all'interno di una particolare fascia del
ritmo cardiaco nel corso dell’allenamento.

Questo orologio & caratterizzato da un
limite inferiore, un limite superiore e una
impostazione ‘ON/OFF’ di allarme del
ritmo cardiaco.

Impostazione della propria fascia di
ritmo cardiaco

- Per commutare il display di configurazi-
one, premere [M] all'interno della configu-
razione rapida (3 di 10).

- Premere [M] per commutare alla configu-
razione seguente lo schema adiacente

- Premere [S/S] o [S/R] per cambiare
I'impostazione (tenere premuto [S/S]

o [S/R] per cambiare piu rapidamente
I'impostazione).

- Lorologio esce dal display di impostazi-
one se non c'é stata NESSUNA pressione
sui pulsanti per la durata di 1 minuto.

Nota: & consigliabile chiedere al medico o
al vostro trainer di impostare la % di ritmo
cardiaco del vostro allenamento.



5.2 MODALITA RITMO CARDIACO - EFFETTUARE
UNA MISURAZIONE DI RITMO CARDIACO

Assicurarsi che
la [S2] sul retro
dell’orologio sia
adagiata stret-
tamente sulla
pelle.

Premere il [S1}—
con le vostre

dita indice e
medio, per un
tempodab5a8
secondi circa.

Heart Rate Zone Alert

Above-

b
. beep
limit ]

(75%)

lower_$

(55%)
a

] hIE[) 1228} oM

(23—

Any mode apart
from the menu and
setting mode

I

! HR 55 75

N7 b e

ERANNEND mn X

o d i

Yo i w bf:

Heart Rate is Heart Rate is
sampling Aquired

(5 seconds )
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5.3 MODALITA RITMO CARDIACO -
LEGGERE UN RITMO CARDIACO

heartrate one alert
low | er limit

one Slide Bar

JeaEn. CEe = ?eart rate

{ 55 75} (ecentage
heartrate § =11 [} S8 TAE
(beatsper | (FYI] % heartrate)

minute) -y gy i

e
Heart Rate Display

Display Ritmo cardiaco

Nel corso di allenamento o di sport,
il vostro cuore accelera naturalmente
il pompaggio di sangue al corpo,
secondo I'aumento del vostro livello
di energia.

Quando viene acquisito un ritmo
cardiaco, I'orologio visualizza i seguenti
ritmi cardiaci sul display:

- Ritmo cardiaco in battiti al minuto.

- Ritmo cardiaco in termini di percentu-
ale del proprio ritmo cardiaco massimo
stimato.

- Barra a scorrimento della fascia del
ritmo cardiaco

Barra a scorrimento della fascia del
ritmo cardiaco

- Quando viene acquisito un ritmo
cardiaco, la barra a scorrimento indica
graficamente la posizione del ritmo car
diaco corrente in relazione alla fascia di
ritmo cardiaco scelta.



6.0 MODALITA ALLENAMENTO -
ACCENDERE/SPEGNERE LA
FUNZIONE ALLENAMENTO

Home Time Mode : &
Pedometer
hold ON
[ST]

Exercise Mode

Accensione/spegnimento della
funzione Allenamento

- La funzione Allenamento (misura
contapassi) si accende automatica-
mente quando viene selezionata la
modalita Allenamento o quando viene
premuto [S/S] per accendere/spegnere
immediatamente la funzione.

NOTA:

1) La misura del contapassi viene ARR-
ESTATA automaticamente se non viene
rilevato NESSUN ‘passo’ per un certo
periodo di tempo (tempo inattivita).

2) Quando viene scelta la modalita
Impostazione, la modalita Allenamento
si spegne automaticamente.

3) Assicurarsi che I'impostazione del
profilo personale sia stata eseguita
prima di utilizzare il contapassi. Vedere
il capitolo 4.8 per i dettagli.
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6.0.1 MODALITA ALLENAMENTO
- INFORMAZIONI
SULLALLENAMENTO

s [ST] g "
P |t ':3:!3@{341.2

Home/Dual Time Speed
f [ST]

LG 2714]

Distance Steps per min

1 [ST]

p—

Calorie Expenditure " Distance Le-l

[snl t [sT]

Exercise i
Information §
H

——
%I-l_l
==

—— step
H
___________ /

Exercise Mode

Informazioni sull’allenamento
Quando la funzione Allenamento &
accesa (supponendo di camminare/
correre allo stesso tempo), I'orologio
calcola le seguenti informazioni
sull’allenamento riguardo il cammino o
la corsa premendo [STI:

- Ora locale/Doppio fuso,

- Distanza,

- Consumo calorico,

-Tempo di allenamento,

- Passi rimasti,

- Distanza rimasta,

- Passi al minuto,

- Velocita,

Puo essere letta sul display istan-
taneamente o memorizzata nella
registrazione.

* Quando l'allarme target & 'OFF’,
queste modalita sono invisibili. Vedere
4.4.1

* Quando arriva allo zero, si sentira un
allarme di 10 secondi.



6.0.2 MODALITA ALLENAMENTO -
MEMORIZZARE LE INFORMAZIONI
DELLALLENAMENTO CORRENTE

Exercige Mode
I hold [L/R] ™

t[SISlorf saup Ti %
>” [S/ ] fohily Leeti

ekl

Sa e Allin ormation orthe
Current Exercise Session

HIE T
Hie

§
:

S—

Memorizzazione delle

informazioni della sessione di
allenamento corrente

-Tenere premuto [S/R] all'interno del
display Informazioni allenamento per
mostrare ‘Memorizza evento’

- Premere [S/S] o [S/R] per commutare
tra 'YES' 0 ‘NO'.

- Premere [M] allinterno del display
"YES' per memorizzare I'informazione
di TUTTI i display di sottofunzione

- Premere [M] all'interno del display
‘NO' per cancellare I'informazione di
TUTTI i display di sottofunzione
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6.1 MODALITA ALLENAMENTO -
COME SONO ORGANIZZATE LE
INFORMAZIONI SULLALLENAMENTO

3-09
3-15 |
Current Day
(e.g 3-16)

Total
Exercise Time

Total Calorie

|Average Speedl | Total Steps |

| Total Distance |

Daily Record

——

w10

Total
Exercise Time

xpenditure

|Average Speedl | Total Steps |

| Total Distance |

Weekly Record

Registrazione giornaliera

- Le informazioni sull'allenamento
memorizzate all'interno dello stesso
giorno vengono accumulate su una
registrazione giornaliera.

- Lorologio conserva la registrazione
giornaliera del giorno corrente e degli
ultimi 7 giorni consecutivi. Per esem-
pio, se il giorno corrente ¢ il 16-3 (16
marzo 07), le registrazioni giornaliere
memorizzate sono 15-3, 14-3, 13-3,
12-3, 11-3, 10-3, 09-3.

Registrazione settimanale

- Lorologio accumula le registrazioni
giornaliere dalla domenica al sabato
all'interno di una registrazione set-
timanale, automaticamente per ogni
settimana.

- Lorologio conserva la registrazione
settimanale delle ultime 10 settimane
consecutive. Per esempio se il giorno
corrente ¢ il 16 Marzo 07 (settimana
11), le registrazioni settimanali sono le
settimane 10,9, 8,7 6,5,4,3,2,1(Si
suppone che I'anno inizi dalla settimana
1 e termini alla settimana 52).



7.0 MODALITA CONTO ALLA
ROVESCIA - UTILIZZO DEL CONTO
ALLA ROVESCIA

target tim
(hour, mmute second)

[s/s] [SIR]
FRUN {7 P
: I'I~I'IE P
i Lrunsg i LPULIGD:
Counting ero Display

[SIR] I [s/S]

Stop Counting
Countdown Timer Display

Riepilogo della funzione Conto alla
rovescia

- L'unita di misura del timer & 1 secondo.
- Il tempo target di misura puo essere
impostato fino a 23 ore, 59 minuti e 59
secondi.

Impostazione del conto alla rovescia
- Impostare il tempo target per il conto
alla rovescia. Vedere il capitolo 4.6 per
i dettagli.

Misurazione del tempo nel conto alla
rovescia.

- Premere [S/S] per iniziare il conteggio
alla rovescia guando il timer & fermo.
Premere [S/S] per arrestare il conteg-
gio alla rovescia quando il timer sta
contando.

Suoni bip ) .
L'orologio emette i seguenti suoni bip
nel corso del conto alla rovescia:
-10,9,8,76,5,4,3,2, 1 minuto(i)
-50, 40, 30, 20, 10 secondi

-5,4,3, 2,1 secondoli) _

bSuono b\'p lungo 10 secondi al secondo

Ricarica del timer
- Premere [S/R] per ricaricare il timer
con il tempo target quando il timer &
fermo.
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8.0 MODALITA CRONOGRAFO
- RIEPILOGO DELLA FUNZIONE
CRONOGRAFO

minute/ in

h i 1/100
o uu Lo or second

second/mlnute i
‘Zero' Display

1. Elapse time

A

[sis]

lap 1

T
[S/S]
2. Accumulative elapse time

Lol Iapl [29] Iap1

[s/S] [SIS] [SIS] [SIS]
3. Lap time
@ lap 1 — lap 2 ' Iaps—
[S/S] [S/R] [S/R] [S/R]
0 10 20 30
time} | | >

Elapse time, Accumulative
Elapse time and Lap time

Panoramica della funzione cro-
nografo

- Questo orologio contiene un
cronometro che misura il tempo tras-
corso, tempo trascorso cumulativo e il
tempo del giro.

- Unita di misura: 1/100 di secondo o 1
secondo (dopo la prima ora).

- Intervallo di misura: 23 ore, 59 minuti
e 59 secondi.

Memoria dei giri: fino a 50 giri.

Display Cronografo

Quando viene scelto il display Cro-
nografo, I'orologio visualizza sul display
quanto segue:

- Conteggio: durante la prima ora
vengono visualizzatiil tempo di conteg-
gio (59 minuti e 59,99 secondi), il
minuto, il secondo e 1/100 di secondo.
Dopo questo, vengono visualizzati ora,
minuto e secondo.

- Arresto conteggio: vengono visualiz-
zati il tempo di giro corrente e il tempo
trascorso cumulativo.

- Display del giro: vengono visualizzati il
numero del giro corrente e il tempo del
giro per un breve tempo.



8.1 MODALITA CRONOGRAFO -
UTILIZZO DEL CRONOGRAFO

ero Dlsplay
[S/s]

Hi ||P||H||

¢
l.ll.ll.ll.‘{.'

Accumulative
elapsed Time

Current
Lap Time

Current
Lap umber

'I -0
[SIR] § [I[I HIGH I

—"I'Il'l nt

Counting Display
] [S/S]

—nn (T §<—inri R
POHT T Ny }

etalapTime

1 sec

Slo% Countlng
isp

Counting Display

Misurazione del tempo trascorso.

- Premere [S/S] per iniziare un conteg-
gio quando il cronografo & fermo.
Premere [S/S] per fermare il conteggio
mentre il cronografo sta contando.

Misurazione tempo del giro
Premere [S/R] per ottenere un tempo
del giro (display Giro) mentre il cro-
nografo sta contando. All'interno del
display Giro:

- Il numero del giro appare alla 1% riga,
- Il tempo del giro appare alla 2% riga,
- Il tempo trascorso cumulativo appare
alla 3% riga del display.

- |l display del conteggio ricompare
automaticamente dopo 10 secondi.

- Ripetere le suddette sequenze con

i pulsanti per ottenere un altro tempo
di giro.

Azzerare il cronografo
- Per azzerare il cronografo, premere
[S/R] mentre il cronografo & fermo.

NOTA: I'azzeramento del cronografo
cancella tutte le registrazioni dei giri
memorizzati.
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8.2 MODALITA CRONOGRAFO -
RICHIAMARE LA MEMORIA DEI GIRI

hold
[M]

Lap Time Recall Se uence

Press [S/R] to move
the selectionby a
reverse direction.

Tutal Accumulati e
Elapsed Time

Richiamo della memoria dei giri

Per accedere al display di richiamo,
tenere premuto [M] all'interno della
modalita Cronografo:

- Premere [S/S] o [S/R] per vedere il
tempo dei giri acquisito uno alla volta

- Premere [M] per commutare il display
tra il tempo trascorso cumulativo totale
e la sequenza di richiamo del tempo
del giro.

- Quando il richiamo & stato comple-
tato, tenere premuto [M] per uscire dal
display di richiamo.

NOTA: se non é stato registrato NES-
SUN giro, il display di richiamo NON
verra visualizzato.



9.0 MODALITA RISPARMIO ENERGIA

Home Time Mode

Hold [L/R] l l Any button

Power Saving Mode
(LCD display turned off)

Modalita Risparmio energia

- Questo orologio & dotato di una
funzione per il risparmio di energia che
spegne il display per far durare piu a
lungo la batteria.

- All'interno della modalita Risparmio
energia la funzione di orologio funziona
ancora normalmente (cioé la funzione
di rilevamento dei tempi € ancora attiva
durante la modalita Risparmio energia).

Accedere/uscire dalla modalita
Risparmio energia

- Per accedere alla modalita Risparmio
energia, tenere premuto il pulsante
[L/R] all'interno della modalita Ora
locale per circa 5 secondi e il display
LCD si spegnera.

- Premere qualsiasi pulsante all'interno
della modalita Risparmio energia per
uscire dalla modalita e far ricomparire il
display LCD.

1566



9.0 SPECIFICHE

Modalita Ora corrente

- Configurazione oraria: am, pm, ora,
minuto, secondo

- Formato orario: formato 12 ore o

24 ore

- Calendario: visualizzazione di mese,
data e giorno della settimana (funzwone
calendario automatico per anni bisestili
e giorni della settimana)

Modalita Sveglia
- Sveglia giornaliera e melodia oraria
- Suono della sveglia: 30 secondi

Modalita cronografo
- Risoluzione: 1/100 secondo

- Intervallo di misura: 23 ore, 59 minuti
e 59,99 secondi

Conto alla rovescia
- Risoluzione: 1 secondo

- Intervallo di misura: 23 ore, 59 minuti
e 59 secondi
- Suoni del timer: negli ultimi 10 minuti
suona ogni minuto, all’ultimo minuto
suona ogni 10 secondi, negli ultimi 5
secondi suona ogni secondo e suona
per 10 secondi quando il conteggio &
arrivato a zero.

Modalita Contapassi
- Intervallo di passi che si puo contare
giornalmente: 0-345600 |pa55|
- Intervallo di passi visualizzabile:
0-999999 passi
- Timer degli allenamenti: massimo
24 ore
- Distanza misurabile: 0-400 km /
0-248,55 miglia
-Velocita misurabile: 45 Km/ora / 2796
MPH (miglia/ora)

- Intervallo calorie bruciate: 0-99999
calorie
- Memoria: 7 registrazioni giornaliere e
10 settimanali
- Opzioni dell'utilizzatore: tempo del
risparmio energia (1-240 minuti), sensi-
bilita del contapassi (livelli 1-5)

Modalita Ritmo cardiaco

- Intervallo di misura: da 43 a 200 bpm
- Impostazione della fascia di ritmo
cardiaco

- Allarme fascia del ritmo cardiaco

Retroilluminazione ) )
-Tipo di retroilluminazione: retroillumi-
nazione elettro-luminescente (EL).



TUTELA DELLAMBIENTE

Il prodotto e le batterie devono essere
riciclate e non vanno gettate nella spaz-
zatura indifferenziata. | componenti
devono essere smaltiti nel rispetto
delle leggi vigenti.

GARANZIA

Silva garantisce per un periodo di due
(2) anni che il proprio Prodotto Silva
sara sostanzialmente privo di difetti

di materiali o manodopera in caso di
utilizzo normale. Ai sensi della presente
garanzia, la responsabilita di Silva &
limitata alla riparazione o sostituzione
del prodotto. La presente garanzia
limitata & estesa esclusivamente
all'acquirente originale.

Qualora il Prodotto si dimostri difet-
toso durante il Periodo di garanzia, si
prega di rivolgersi al punto di acquisto
originale. Allegare sempre la prova di
acquisto alla restituzione del prodotto.
Eventuali resi non potranno essere
accettati senza la prova di acquisto

originale. La presente garanzia verra
invalidata qualora il Prodotto sia stato
manomesso o non sia stato instal-
lato, utilizzato, riparato o sottoposto

a manutenzione nel rispetto delle
istruzioni fornite da Silva, oppure sia
stato soggetto a sollecitazioni fisiche o
elettriche eccessive, abuso, negligenza
o incidente. Inoltre, la garanzia non
copre la normale usura. Silva declina
ogni responsabilita per eventuali
conseguenze, dirette o indirette, o
danni derivanti dall’'uso del prodotto. In
nessun caso, la responsabilita di Silva
potra superare |'importo corrisposto
per il prodotto. Le suddette limitazioni
o esclusioni per danni accidentali o
consequenziali potrebbero non essere
applicabili nel Paese di acquisto. La
presente Garanzia & valida e potra
essere applicata esclusivamente nel
Paese di acquisto.

Per maggiori informazioni, visitate
www.silva.se
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STAPPENTELLER-HARTSLAGHORLOGE
EEN MULTIFUNCTIONEEL HORLOGE DAT U HELPT BIJ EEN GEZONDE
LEVENSSTIJL

1.0 INTRODUCTIE
Bedankt voor uw aankoop van de Silva Ex-Ped Pulse.

De Silva Ex-Ped Pulse biedt een uurwerk, een stopwatch, een afteltimer, train-
ingsfuncties, een hartslagmeter en stappentellerfuncties.

Om optimaal te profiteren van uw aankoop, raden wij u aan deze handleiding
goed door te lezen en voor later gebruik bij de hand te houden. Wij adviseren u
om bij het gebruik van dit horloge op het volgende te letten:

- Stel het horloge niet bloot aan extreme omstandigheden.

- Stel het horloge niet bloot aan ruw gebruik of zware schokken.

- Laat de behuizing van het horloge alleen openmaken door een erkende
serviceverlener.

- Maak het horloge zo nu en dan schoon met een zachte, vochtige doek.

- Bewaar het horloge op een droge plaats en schakel de energiebesparingsmodus
in als u het lange tijd niet gebruikt (de batterij kan dan langer meegaan).
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1.1 KNOPPEN EN HUN FUNCTIES

[S2] Contact
achterkant

- Om tiidens hartslag-
meting goed contact
te houden met de
pols van de gebruiker.

[EL] EL-knop

-Voor het inschakelen
van de El-achtergrond-
verlichting gedurende 3
seconden.

- Als de achtergrond-
verlichting wordt inge-
schakeld, wordt bij iedere
druk op de knop de timer
voor de achtergrondver
lichting gereset.

[M] Modus-knop
-Voor het selecteren
van de functiemodus:
home-tijd, afteltimer,
alarm en stopwatch.

- Ingedrukt houden
voor het selecteren/
afsluiten van de instell-
ngsweergave.
-\oor het kiezen uit
verschillende instellin-
gen in de instellings-
modus.

LET OP: Raadpleeg de volgende hoofdstukken voor

[S1] Knop voorkant

- Houd de knop gedurende
5 tot 8 seconden ingedrukt
met uw wijsvinger voor
een hartslagmeting.

[ST] StaEknop _
- Ingedrukt houden om in
een willekeurige modus de
trainingsmodus te starten.

- Ingedrukt houden om de
informatie te bekijken tijdens
de trainingsmodus.

een gedetailleerde beschrijving van de bediening.

[S/S] Start-/stopknop-
Om de functie ‘start’ of
‘stop’ te activeren in de
stopwatchmodus,
afteltimermodus

en stappentellermodus.

- Om te scrollen naar het
vorige menu-item. Voor het
verhogen van de
instellingswaarde tijdens
de instellingsweergave.

- Om te schakelen tussen
home-tijd- en dual-tijd-
modus tijdens de home-
tijd-modus.

[S/R] Split/Reset-knop
- Om de functie ‘rondetijd’
of 'reset’ te activeren
tijdens de stopwatchmo-
us en de afteltimermo-
dus.
- Om te scrollen naar het
volgende menu-item.
\oor het verlagen van de
instellingswaarde tijdens
de instellingsweergave.
- Ingedrukt houden om
energiebesparingsmodus
in te schakelen in home-
tijd-modus.
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2.0 BELANGRIJKSTE FUNCTIEMODI

(e}
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h

& TIMER

UJLI

Coumduwn
Timer Mode

Home Time Mode

hold
[S/S]

i, I
EEELEIE

Dual Time Mode

hold [S1],
and [S2]
about
5seconds

Heart Rate Mode
hold [S1],
and [S2]

about
5seconds

v
'
H
H
H
i

Exercise Mode



3.0 HOME-TIJD-MODUS - WEERGAVE
VAN HOME-TIJD EN DUAL-TIJD

HHHE TIME OUARL TIME
1230 G0
----------- hold

Home Time Display [s/S] Dual Time Display
— home
________ Hme
T, TIME’.
izl Pl
ifg
Home Time Display Dual?lEzslgélay

U [s/S] U [s/s]

Weergave home-tijd

- De dag van de week en de datum
voor de home-tijd worden weerge-
geven op de Te regel van het scherm.
- De huidige tijd (uren, minuten, secon-
den) wordt getoond op de 2e regel van
het scherm.

Weergave dual-tijd

- De home-tijd wordt weergegeven op
de 1e regel van het scherm.

- De dual-tijd (uren, minuten, secon-
den) wordt getoond op de 2e regel van
het scherm.

Schakelen tussen weergave van
home-tijd en dual-tijd

- Druk in de home-tijd-modus op [S/S]
om gedurende ca. 2 seconden de dual-
tijd weer te geven.

- Druk in de dual-tijd-modus op [S/S]
om gedurende ca. 2 seconden de
home-tijd weer te geven.

- Houd [S/S] gedurende ca. 2 seconden
ingedrukt om te schakelen tussen
weergave van de home-tijd en de
dual-tijd.
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4.0 SNELLE INSTELMODUS -
10 VERSCHILLENDE INSTELLINGEN

fuEnt H

‘i 333&’

Home Time Mode

hold hold
M) 11 ™I

>

\
i
i Home Time
DF i setting
iy

[s/S]
1. Home Tlme

3 Heart Rale

1 .DualTim
Setting Setting
[s/s] [s/s]
2. Alarm System
Setting Semng
S/S] [S/S]
8. Personal

Setting
[s/s]
Pedomeler
Setting

" Profile
[S/S]
| . Timer

[S/s]
5. Memory
Save/clear

oy

Setting
[S/s]
. Exercise

History

hold [M]
hold ThT Se'mng Mode
Ol
fDr3[ ] [(1t0 1)
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Press [S/R] to
move the selection
on rev
direction.

erse

10 verschillende instellingen

Het horloge kan worden ingesteld aan
de hand van de volgende instellingen:
1. Instelling home-tijd

2. Alarminstelling

3. Hartslaginstelling

4. Instelling stappenteller

5. Opslaan/wissen geheugen

6. Trainingshistorie

7. Timerinstelling

8. Instelling persoonlijk profiel

9. Systeeminstelling

10. Instelling dual-tijd

Het selecteren van een instelling

In de home-tijd-modus [M] ingedrukt
houden voor het invoeren van uw
keuze:

- Druk op [S/R] of [S/S] om in de weer
gave te schakelen tussen verschillende
instellingen, instelling 1 tot en met 10.
- Als de beoogde instelling wordt
weergegeven, drukt u op [M] om naar
die instelling te gaan. [M] ingedrukt
houden om de instelling af te sluiten.

TIP: Om alle instellingen af te sluiten
en terug te gaan naar de home-tijd-mo-
dus kunt u [M] langer dan 3 seconden
ingedrukt houden.



4.1 SNELLE INSTELMODUS -
INSTELLING HOME-TIJD - 1VAN 10

hold
[S/S)ISIR]

increase or

12/24 [SISV/IS/R]

M Increase or

—pt decrease

format
[M]
a

decrease
the setting

the setting
M]
[M] faster

Setting Sequence

Het instellen van de home-tijd

Bij instelling 1 van 10 drukt u op [M]
om het instellingenscherm te openen:
- Druk op [M] om het knipperen (de
instelling) te verplaatsen.

- Als de tweede cijfers gaan knipperen,
drukt u op [S/S] of [S/R] om ze weer op
nul te zetten.

- Als een van de instellingen knippert,
drukt u op [S/S] of [S/R] om de
instelling te wijzigen. (Houd [S/S] of
[S/R] ingedrukt om de instelling sneller
te wijzigen.)

- Als 12/24-uursformaat of datumfor-
maat D-M/M-D is geselecteerd, drukt u
op [S/S] of [S/R] om te selecteren.

Als de instelling klaar is, kunt u [M]
ingedrukt houden om het instellingen-
scherm af te sluiten.
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4.2 SNELLE INSTELMODUS -
ALARMINSTELLING - 2VAN 10

[M]

164

AL AR
FETTIRG

E of o

i Al AR

i
Ty

-

Alarm Setting

Alarm Mode

fRET GLAR}
HikiE

S—

—> (3n
4

FET ALARM §
MIBUTE  §

Y
}

(L

Hour

[SIR/[SIS]

Increase or
decrease
the setting

Minute

lhold [SIR)/[S/S]

increase or

Het instellen van de alarmtijd

In instelling 2 van 10 of in de alarmmo-
dus drukt u op [M] om het instellingen-
scherm te openen:

- Druk op [M] voor het invoeren van
instelling ‘uren’ en ‘minuten’.

- Druk op [S/S] of [S/R] om de instelling
te wijzigen. ([S/S] of [S/R] ingedrukt
houden om de instelling sneller te
wijzigen.)

- Als de instelling klaar is, zal de alarm-
indicatie op het scherm verschijnen.

- Als de instelling klaar is, kunt u [M]
ingedrukt houden om het instellingen-
scherm af te sluiten.

Let op! Om de alarmfunctie uit te
zetten, drukt u tijdens de alarmmodus
op [S/S].



4.3 SNELLE INSTELMODUS -
HARTSLAG SNEL INSTELLEN - 3
VAN 10

HEART RATE
FETTING

Hearth Rate Quick Set

Hartslag snel instellen

- Met deze snelle instelfunctie kunnen
gebruikers de hartslagfunctie instellen
- Zie hoofdstuk 5.1 voor de details.
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4.4.1 SNELLE INSTELMODUS - IN-
STELLINGEN STAPPENTELLER -
4VAN 10

1. Set Target ‘ON’ &
Alarm selected &=
ON/OFF H

T I
[M] “OFF' selected g:".' LG

2.Set
Sensitive
level

] ;

— 3. Set
Pedometer
Sleep Mins.

Target Distance

166

Het instellen van de stappenteller
- Druk in het stappentellerscherm op
[M] om naar de volgende instelling
te gaan:

1. Target-alarm AAN / UIT

2. Gevoeligheidsniveau

3. Slaapstand stappenteller

Instelling stappenteller (target-
alarm)

- Instellen van de stappen en afstand
voor de training

Het instellen van het target-alarm
Druk in ‘Target-alarm instellen’ op [M]
om AAN te selecteren en naar het
scherm Target-stappen instellen en
Target-afstand instellen te gaan:

- Druk op [M] om het knipperen (de
instelling) te verplaatsen.

- Druk op [S/S] of [S/R] om de instelling
te wijzigen. ([S/S] of [S/R] ingedrukt
houden om de getallen doorlopend te
wijzigen.)

Als de instelling klaar is, kunt u [M]
ingedrukt houden om het testscherm
af te sluiten.



4.4.2 SNELLE INSTELMODUS - Instellen stappenteller (gevoelig-
INSTELLINGEN STAPPENTELLER - heidsniveau en slaapstandtijd)

4VAN 10 - Gevoeligheidsniveau: Voor het aanpas-
sen van de stappenteller aan de wandel-
of hardlooppas van de gebruiker.

- Slaapstandtijd: Voor het instellen van de
wachttijd die de stappenteller aanhoudt
voordat hij de slaapstand activeert
wanneer er GEEN stappen worden

gedetecteerd.
Peagmeter getiing Het instellen van de gevoeligheid en
N i ) de slaapstandtijd
Bij 'Instellingen stappenteller’ 4 van 10

drukt u op [M] om het instellingenscherm
te openen:

- Druk op [M] om het knipperen (de
instelling) te verplaatsen. ) _

- Druk op [S/S] of [S/R] om de instelling te
M] *selected wijzigen ([S/S] of [S/R] ingedrukt houden
om de getallen doorlopend te wijzigen).

1. Set Target
Alarm

TIP: Om het meest geschikte gevoelig-
heidsniveau te bepalen, kunt u wandelen
of rennen tijdens deze modus om het
piepen te starten. Kies het huidige niveau
als het piepen overeenkomt met het
tempo waarin u loopt of rent. Probeer een

Sensitive Level Sleep Time i i i
Ty A ander niveau als dat niet het geval is.

Als de instelling klaar is, kunt u [M]
ingedrukt houden om het testscherm af
te sluiten.
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4.5 SNELLE INSTELMODUS -
INSTELLING OPSLAAN/WISSEN
GEHEUGEN - 5 VAN 10

£ 0 % H
FIEROEE % i
GHESCLENR | i SAVE/

i i CLEAR

i F,né i OK!

H 1] [IH .

Memory Sa e/Clear Setting 4
[M] hold [M]

Save this Event?

[S/S or ™
SIR
BN
[M]
Clear this Event?
o ™)
[ ]
[M]

Clear Daily Record ?
M ¢ [S/Sor

SIR]
B

[M]

Welke informatie kan worden
gewist/opgeslagen _

- Daggegevens wissen: Wis de dagge-
gevens voor de huidige dag.

Het opslaan/wissen van de training
Informatie en wissen van de dagge-
gevens

- Bij instelling 5 van 10 drukt u op [M]
om het instellingenscherm te openen:

LET OP: Als er GEEN trainingsinfor-
matie is opgenomen, wordt ‘Deze ge-
beurtenis opslaan’ of ‘Deze gebeurtenis
wissen’ NIET weergegeven.

- Druk op [S/S] of [S/R] om te kiezen
tussen scherm 'JA of ‘NEE’. Druk op
[M]in het ‘"JA-scherm om ‘Opslaan’ of
‘Wissen' te bevestigen.

- Als de instelling klaar is, kunt u [M]
in%edrukt houden om het instellingen-
scherm af te sluiten.

Tip: Als de instelling klaar is, wordt een
en ander opgenomen in het geheugen
voor de huidige dag. De niet-opgesla-
gen gebeurtenis wordt automatisch om
middernacht (0.00 uur) opgenomen in
het geheugen voor de huidige dag en
de trainingsmodus wordt gereset voor
nieuwe daggegevens.



4.6 SNELLE INSTELMODUS -

INSTELLING TRAININGSHISTORIE

-6 VAN 10

Exercise History

M) t hold [M]

Weekly
Record

Day/week Selection

[5/5] select
different
day/week

[M] -
Total Total calorie
exercise time expenditure
[M] [M]
M]
Total ——p| Average
| distance | spee |

Data Selection Sequence

Het bekijken van de trainingshistorie
Trainingshistorie: Deze functie biedt de
gebruiker toegang tot het trainings-
geheugen. U kunt de gegevens bekijken
die het horloge heeft opgeslagen.

Volg hoofdstuk 4.0 voor het openen van
de Snelle instelmodus (6 van 10), druk
op [M] om het testscherm te openen:

Daggegevens: de daggegevens voor
de%uid?ge dag en de laatste opeenvol-
gende 7 dagen.

Weekgegevens: de weekgegevens
voor de laatste, opeenvolgende 10
weken.

Zo bekijkt u de gegevens:

Druk op [S/R] om te kiezen tussen dag-
en weekgegevens. Als een beoogd
gegevenstype geselecteerd is, drukt

u op [S/S] om te kiezen uit de dagen

of weken.

- Scrol met [M] om de trainingsinfor-
matie (tijd, snelheid en afstand plus de
verbrande calorieén) te bekijken.

- [M] ingedrukt houden om het test-
scherm af te sluiten.
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4.7 SNELLE INSTELMODUS -
TIMERINSTELLING - 7 VAN 10

Countdown

Timer Mode

[M]
[S/ISVISIR]

hold
[M]

Change
the

setting

hold [S/S]/[S/R

1

Change
the setting
continuously

T

Count T
Setting

[M]

J[M]

—|Lond,

Setting Se uence

Instelling afteltimer

- Stel de target-tijd voor de timer in
met behulp van deze instelling.

- De targettijd kan worden ingesteld
op maximaal 23 uur, 59 minuten en 59
seconden.

Het instellen van de afteltimer

Bij instelling 7 van 10 drukt u op [M]

om het instellingenscherm te openen
f

o
- Op het afteltimerscherm kunt u [M]
ingedrukt houden om het instellingen-
scherm te openen.

- Druk op [M] om de instellingsitems
(knipperend) te selecteren.

- Druk op [S/S] of [S/R] om de instelling
te wijzigen. ([S/S] of [S/R] ingedrukt
houden om de getallen doorlopend te
wijzigen.)

LET OP: De timer kan niet worden
ingesteld als deze aan het tellen is. Het
scherm zal in plaats daarvan naar de
afteltimermodus gaan.

- Als de instelling klaar is, kunt u [M]
ingedrukt houden om het testscherm
af te sluiten.



4.8 SNELLE INSTELMODUS -
INSTELLING PERSOONLIJK PROFIEL
-8VAN 10

PFROFILE

[M]

Gender
Gent./Lady

Date of birth

3 M 1
M
Unit M]
Mertric / Month of birth
Imperial
J ™M M]
o480
(4410 2401b or Year of birth
20to 200 kg)

3§ M M
Walk stride | [m] | Runstride
distance distance
(8to98inch or | ===t (8 to 98 inch or
20to0 250 cm) 2010250 cm)
[S/S]/[S/R]l lhold [SIS]/[SIR]

increase or decrease
the setting faster

increase or
decrease the setting

Instelling persoonlijk profiel

- Met deze instelling kunt u het persoon-
lijke profiel (geslacht, eenheid, gewicht,
wandelen, hardlopen, staplengte en
verjaardag) instellen.

BELANGRIJK: Stel het persoonlijke
profiel in voordat u het horloge gebruikt,
omdat anders bepaalde functies in de
trainingsmodus NIET goed functioneren.

Het instellen van het persoonlijke
rofiel
ij instelling 8 van 10 drukt u op [M] om
het instellingenscherm te openen:
- Druk op [M] om het knipperen (de
instelling) te verplaatsen. ) )
- Druk op [S/S] of [S/R] om de instelling
te wijzigen. ([S/S] of [S/R] ingedrukt
houden om de getallen doorlopend te
wijzigen.)

TIP: Leg al wandelend/hardlopend een
bepaalde afstand af (bijv. 100 meter) en
tel het aantal stappen ebuv: 200 stappen)
dat u voor die afstand nodig hebt. De
gemiddelde staplengte wordt als volgt
berekend: 100/200 = 0,5 m of 50 cm.

- Als de instelling klaar is, kunt u [M]
ingedrukt houden om het instellingens-
cherm af te sluiten.
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4.9 SNELLE INSTELMODUS -
SYSTEEMINSTELLING - 9 VAN 10

Hourly Chime,
/

[s/s)/
[SIR

M] [M]

ey Tone
/
[™]

LCD Contrast(_]
( to15)

[S/S)/[SIR] l

Increase or
decrease
the setting

hold
[S/S]/[SIR]
increase or
decrease
the setting
faster

Systeeminstelling

- Gebruikersvoorkeuren instellen (uur
signaal, knoptoon en Icd-contrast) met
behulp van deze instelling.

Het instellen van het systeem

- Bij instelling 9 van 10 drukt u op [M]
om het instellingenscherm te openen:
- Druk op [M] om het knipperen (de
instelling) te verplaatsen.

- Als het uursignaal AAN" of ‘UIT" knip-
pert, drukt u op [S/S] of [S/R] om AAN
of UIT te kiezen.

LET OP: De indicatie van het uursig-
naal ‘¥ 'verschijnt op het scherm in alle
modi als het uursignaal AAN is. Het
signaal zal elk uur piepen, d.w.z. 1.00,
2.00, 3.00...

- Als de instelling ‘Lcd-contrast’ knip-
pert, drukt u op [S/S] of [S/R] om de
instelling te wijzigen ([S/S] of [S/R]
ingedrukt houden om de getallen
doorlopend te wijzigen).

- Als de instelling klaar is, kunt u [M]
ingedrukt houden om het instellingen-
scherm af te sluiten.



4.10 SNELLE INSTELMODUS -
INSTELLING DUAL-TIJD - 10 VAN 10

Dual Time Setting
hold [M]

Setting Sequence

hold
[S/SV/[SIR] l l (SISVSIR]

Increase or| |increase or

decrease | |decrease
i the setting
the setting | ¢ & 2F

Instelling dual-tijd
- Stel de tijd voor een tweede tijdzone
in met behulp van deze instelling.

Het instellen van de dual-tijd

- Bij instelling 10 van 10 drukt u op [M]
om het instellingenscherm te openen:
- Druk op [M] om het knipperen (de
instelling) te verplaatsen.

- Druk op [S/S] of [S/R] om de instelling
te wijzigen ([S/S] of [S/R] ingedrukt
houden om de getallen doorlopend te
wijzigen).

- Als de instelling klaar is, kunt u [M]

ingedrukt houden om het testscherm
af te sluiten.
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5.0 HARTSLAGMODUS -
VOORZORGSMAATREGEL

174

Back iew

[S1

]
ront contact

[s2]
ack contact

1. Er zit een hartslagcontact [S2] op de
achterkant van het horloge. Dit moet
tijdens het meten stevig contact
maken met de huid van de gebruiker.
2. Verricht GEEN hartslagmeting tijdens
het duiken of onder water.

3. Maak de [S2] zo nu en dan schoon
door enkele druppels water op te
brengen en droog te vegen met een
papieren doek om eventueel resterend
smeer weg te halen.

4. Gebruik GEEN handcreme. Dit zorgt
voor isolatie van het signaal tussen de
huid en de sensoren.

5. Maak huid en vingers schoon

met zeep en water voor een betere
signaaloverdracht.

6. Gebruik GEEN vingertoppen waar de
huid droog en dik is. Bij mensen met
een uitzonderlijk droge huid kan het
helpen om de vingers en pols vochtig
te maken met kraanwater of om een
geleidende gel aan te brengen.

7. Houd het horloge stevig vast als u
meet tijdens beweging.

8.Tijdens het meten vermijdt u
plotselinge en snelle bewegingen. Dit
zal ongewenste spierruis veroorzaken,
waardoor de meting kan worden
verstoord.



5.1 HARTSLAGMODUS - OVERZICHT
INSTELLINGSFUNCTIE

m
nE
mE
=5
a3

Sm
=S

n’: m
w
earth Rate
Setting
hold
[M]l_l [M] M
Y
Lower limit
Zone Alert
Heart eat ON/OFF
™y A
— T
Lower limit
Heart beat Upper limit
per Minutes Heart beat
per Minutes

pper limit J [M]
Heart eat

Setting Sequence

Increase or
[s/s) {,’;C,{Fe?;e‘” decrease hold
[S/R] the setting }g:tg?mng [S/s)/[sh

Wat is hartslagzone

Bepaalde trainingsdoelen, zoals ‘fit-
heid’, ‘'vetverbranding’ of ‘gezondheid’,
waarbij de betreffende persoon zijn/
haar hartslag (trainingstempo) binnen
een bepaalde hartslagzone moet
houden tijdens de training.

Dit horloge beschikt over een onder
grens, een bovengrens en een AAN/
UIT"-instelling voor het hartslagalarm.

Het instellen van uw hartslagzone

- Om naar het instellingenscherm te
gaan, drukt u in de snelle instelmodus
(3 van 10) op [M].

- Druk op [M] om de instelling te wij-
zigen volgens het bijgevoegde diagram
- Druk op [S/S] of [S/R] om de instelling
te wijzigen. ([S/S] of [S/R] ingedrukt
houden om de instelling sneller te
wijzigen.)

- Het horloge zal het instellingenscherm
afsluiten als er gedurende 1 minuut
GEEN knop wordt ingedrukt.

Let op: Het is verstandig om met uw
dokter of trainer te overleggen over de
instelling van het hartslag-% voor uw
training.
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5.2 HARTSLAGMODUS -
HET METEN VAN DE HARTSLAG

176

Zorg ervoor

dat de [S2] op
de achterkant
van het horlog
stevig tegen uw
huid aan zit.

Druk de [S1]
gedurende ca.
5-8 seconden in
met uw wijs- en
middelvinger.

s %, about s
Hold } | 508 | 55 5
(e 1 b e e
A S T T I
P B QL
y JARS W 1 Uy
Any mode apar! Heart Rate is Heart Rate is
from the menu and sampling Aquired

setting mode

I

(5 seconds )

Heart Rate Zone Alert

Above- beel
Zone beep

Below-[ beep |[ beep
Zone
A

\4



5.3 HARTSLAGMODUS - HET
AFLEZEN VAN DE HARTSLAG

heartrate one alert
low limit  upper limit

one S“ide Bar

............. . [\eart rate
-5 =1 (pecentage
heart rate | 55 T8 'fl o’?es!lma%ed
. »i maximum
%Eﬁﬁ.‘fefe' i “1 n Er;" heart rate)

Heart Rate Display

Weergave hartslag

Tijdens trainen of sporten gaat uw
hart van nature sneller kloppen om
bloed door het lichaam te pompen, af-
gestemd op uw hogere energieniveau.

Als een hartslag wordt opgenomen,
zal het horloge de volgende hartslagen
weergeven op het scherm:

- Hartslag in slagen per minuut.
- Hartslag als percentage van de
geschatte maximale hartslag.

- Schuifbalk hartslagzone

Schuifbalk hartslagzone

- Als een hartslag wordt opgenomen,
zal de schuifbalk de grafische positie
van de huidige hartslag weergeven
ten opzichte van de geselecteerde
hartslagzone.



6.0 TRAININGSMODUS - HET IN-
OF UITSCHAKELEN VAN DE TRAIN-
INGSFUNCTIE

R

Pedometer
ON

Home Time Mode
hold
[sT]

Exercise Mode

178

Het IN-/UITschakelen van de train-
ingsfunctie

- De trainingsfunctie (stappentellerme-
ting) wordt automatisch INgeschakeld
als de trainingsmodus wordt gese-
lecteerd. U kunt ook op [S/S] drukken
om de functie direct IN of UIT te
schakelen.

LET OP:

1) De stappentellermeting wordt
automatisch STOPGEZET als gedurende
een bepaalde periode (de slaapstandtijd)
er GEEN ’stap’ wordt gedetecteerd.

2) Als de instellingsmodus wordt
geselecteerd, wordt de trainingsmodus
automatisch UlTgeschakeld.

3) Zorg ervoor dat de instelling per
soonlijk profiel dienovereenkomstig is
ingesteld voordat u de stappenteller
gebruikt. Zie hoofdstuk 4.8 voor de
details.



6.0.1 TRAININGSMODUS -
TRAININGSINFORMATIE

T IST] e
DL IR e | TN
Home/Dual Time Speed
[ST]
{
[ 1am

Distance Steps per min
[ST] 1 [ST)
b

i

.

—

. - C H N
Calorie Expenditure Distance Le t
[ST] I} [ST]

...... ~ [ST]
5 -.35&; —_—

Exercise Time

~

Exercise i
Information §
H

_
—_
pUN )
=
v
T
°

Exercise Mode

Trainingsinformatie

Als de trainingsfunctie eenmaal
AAN staat (uitgaande van wandelen/
hardlopen tegelijk), zal het horloge
de onderstaande trainingsinformatie
inschatten met betrekking tot het
wandelen of hardlopen door te drukken
op [STI:

- Home-/dual-tijd,

- Afstand,

- Calorieénverbruik,

- Trainingstijd,

- Resterende stappen,

- Resterende afstand,

- Stappen per minuut,

- Snelheid,

Dit kan meteen worden afgelezen van
het scherm of worden opgeslagen.

* Als het target-alarm ‘UIT’ staat, is
deze modus onzichtbaar. Zie 4.4.1.

* Als nul wordt bereikt, is een alarm
van 10 seconden te horen.
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6.0.2 TRAININGSMODUS -

HET OPSLAAN VAN DE HUIDIGE

TRAININGSINFORMATIE

Exercige Mode
I hold [L/R]

SHHE r [SIS]or{ saue i

| balLy Lo 5 [S/l?] ‘Dﬁf‘w Lo
ﬂﬂ —> HES
i : H

Sa e Allin ormation orthe
Current Exercise Session

H

Het opslaan van trainingsinformatie
voor de huidige trainingssessie

- [S/R] ingedrukt houden in scherm
Trainingsinformatie om ‘Gebeurtenis
opslaan’ weer te geven.

- Druk op [S/S] of [S/R] om te schakelen
tussen "JA of ‘NEE".

- Druk op [M] in scherm "JA" om de
informatie op te slaan voor ALLE sub-
functieschermen.

- Druk op [M] in scherm ‘NEE" om de
informatie te wissen voor ALLE sub-
functieschermen.



6.1 TRAININGSMODUS - DE OPZET
VAN DETRAININGSINFORMATIE

3-09

3-15 |
Current Day
(e.g 3-16)

Total
Exercise Time

Total Calo
Expenditure

| Total Distance |

Daggegevens

- De trainingsinformatie die op één
bepaalde dag is opgeslagen, wordt
verzameld in de daggegevens.

- Het horloge bewaart de daggegevens
voor de huidige dag en de laatste 7
opeenvolgende dagen. Als bijvoorbeeld
de huidige dag 3-16 is (16 maart 2007),
zijn de opgeslagen daggegevens 3-15,
3-14, 3-13, 3-12, 3-11, 3-10, 3-09.

Weel

|Average Speedl | Total Steps |

Daily Record

e—

w10

Total
Exercise Time

Total Calorie
Expenditure

|Average Speedl

| Total Distance |

| Total Steps |

Weekly Record

gegevens
- Het horloge verzamelt iedere week
automatisch de daggegevens van
zondag tot en met zaterdag in de
weekgegevens.

- Het horloge bewaart de weekge-
gevens voor de laatste 10 opeenvol-
gende weken. Als bijvoorbeeld de
huidige dag 16 maart 2007 (W11) is,
zijn de opgeslagen weekgegevens
W10, W9, W8, W7, W6, W5, W4, W3,
W2, W1 (ervan uitgaande dat een jaar
loopt van W1 tot en met W52).
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7.0 AFTELTIMERMODUS - HET
GEBRUIK VAN DE AFTELTIMER

target time
(hour, minute, second)

[s/s] [SIR]
UM
-
U'UESS
Counting ero Display
[SIR] I[s/s]

Stop Counting
Countdown Timer Display

182

Functie-overzicht afteltimer

- De meeteenheid van de timer is 1
seconde.

- De targetmeettijd kan worden
ingesteld op maximaal 23 uur, 59
minuten en 59 seconden.

Het instellen van de afteltimer
- Stel de targettijd voor de afteltimer in.
Zie hoofdstuk 4.6 voor de details.

Het meten van de afteltijd

- Druk op [S/S] om met aftellen te be-
ginnen als de timer is stopgezet. Druk
op [S/S] om met aftellen te stoppen als
de timer bezig is met aftellen.

Piepgeluiden

Het horloge maakt tijdens het aftellen
de volgende piepgeluiden:
-10,9,8,76,5,4,3,2, 1 minu(u)tien)
- 50, 40, 30, 20, 10 seconde(n)
-5,4,3,2,1seconde(n)

- Piep van 10 seconden bij 0 seconden.

Het terugzetten van de timer

- Druk op [S/R] om de timer terug te
zetten naar de targettijd als de timer
is gestopt.



8.0 STOPWATCHMODUS -
FUNCTIE-OVERZICHT STOPWATCH

(5 CHROHG!
minute/ PRI ¢
hour nni 1/100 sec
u_l'_l_!'_l_l:!__":l; or second
second/minute ——
‘Zero' Display
1. Elapse time
lap 1 @]
(s/s] [S/s]

2. Accumulative elapse time

¢ Iapl '@ Iapl

[S/S] [s/s] [SIS] [s/s]
3. Lap time
@ Iapl— Iapz. Iap3.
[S/S] [S/R] [S/R] [S/R]
TR

timel
I

T T
Elapse time, Accumulative
Elapse time and Lap time

Functie-overzicht stopwatch

- Dit horloge beschikt over een stop-
watch met meting van verstreken tijd,
totale verstreken tijd en rondetijd.

- De meeteenheid: 1/100 seconde of 1
seconde (na het eerste uur).

- Het meetbereik: 23 uur, 59 minuten
en 59 seconden.

- Het rondegeheugen: maximaal 50
rondes.

Stopwatchweergave

Als de stopwatchweergave is geselec-
teerd, zal het horloge het volgende op
het scherm weergeven:

-Tellen: Tijdens het eerste uur tellen
(59 minuten, 59,99 seconden) worden
minuten, seconden en honderdsten
van seconden weergegeven. Daarna
worden uren, minuten en seconden
weergegeven.

-Tellen stoppen: De huidige rondetijd
en de totale verstreken tijd worden
weergegeven.

- Rondeweergave: Het huidige ronde-
nummer en de rondetijd worden kort
weergegeven.
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8.1 STOPWATCHMODUS - HET
GEBRUIK VAN DE STOPWATCH

Accumulative
elapsed Time

Current
Lap Time
ero Dlsp\ay Current
Lap umber
[s/s]

Counting Display

Sto%Counllng
isplay

184

Het meten van de verstreken tijd

- Druk op [S/S] om met tellen te begin-
nen als de stopwatch is stopgezet.
Druk op [S/S] om het tellen te stoppen
als de stopwatch aan het tellen is.

Het verkrijgen van een rondetijd
Druk op [S/R] om een rondetijd
(rondeweergave) te krijgen terwijl de
stopwatch aan het tellen is. Bij ronde-
weergave:

- Het rondenr. wordt weergegeven op
de Te regel,

- De rondetijd wordt weergegeven op
de 2e regel,

- De totale verstreken tijd wordt
weergegeven op de 3e regel van het
scherm.

- Na 10 seconden wordt automatisch
teruggeschakeld naar het telscherm.
- Herhaal de bovenstaande toetsaansla-
gen voor een nieuwe rondetijd.

Het resetten van de stopwatch
- Om de stopwatch te resetten, drukt u
[S/R] in als de stopwatch is stopgezet.

LET OP: Bij het resetten van de
stopwatch worden alle opgeslagen
rondegegevens gewist.



8.2 STOPWATCHMODUS -
HET OPVRAGEN VAN HET
RONDEGEHEUGEN

Chronograph Mode

hold
[M]

hold
[M]

ther
Iap time

i8/s]

Lap 1
Lap Time Recall Se uence

Lap 2

Press [S/R] to move
15 M] the selection by a
.............. reverse direction.
firgs
nag |

Total Accumulati e
Elapsed Time

Het opvragen van het rondegeheu-
gen

Om het opvraagscherm te openen
kunt u [M] ingedrukt houden in de
stopwatchmodus:

- Druk op [S/S] of [S/R] om de
opgenomen rondetijden één voor één
te bekijken.

- Druk op [M] om op het scherm te
schakelen tussen totale verstreken tijd
en rondetijd opvragen.

- Als het opvragen voltooid is, kunt

u [M] ingedrukt houden om het
opvraagscherm af te sluiten.

LET OP: Als er GEEN rondetijden zijn

opgeslagen, wordt het opvraagscherm
NIET weergegeven.
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9.0 ENERGIEBESPARINGSMODUS

{ HOME TIME §

Home Time Mode

Hold [l L/R]] IAnybulton

Power Saving Mode
(LCD display turned off)

Energiebesparingsmodus

- Dit horloge beschikt over een energie-
besparingsmodus die het Icd-scherm
kan uitschakelen, waardoor de batterij
langer mee kan gaan.

- In de energiebesparingsmodus werkt
de horlogefunctie nog steeds normaal
(d.w.z. dat de uurwerkfunctie blijft
lopen in de energiebesparingsmodus).

Het inschakelen/afsluiten van de
energiebesparingsmodus

- Om de energiebesparingsmodus in
te schakelen, houdt u de knop [L/R]
gedurende ca. 5 seconden ingedrukt
in de home-tijd-modus. Het Icd-scherm
wordt dan uitgeschakeld.

- Druk in de energiebesparingsmo-
dus op een willekeurige knop om de
modus af te sluiten en het lcd-scherm
weer in te schakelen.



9.0 SPECIFICATIES

Modus huidige tijd

-Tijdsysteem: AM, PM, uren, minuten,
seconden

- Tijdsformaat: 12-uurs of 24-uurs
formaat

- Kalender: weergave van maand, da-
tum en dag van de week (automatische
kalenderfunctie voor schrikkeljaar en
dag van de week).

Alarmmodus
- Dagelijks alarm en uursignaal
- Alarmgeluid: 30 seconden

Stopwatchmodus

- Resolutie: 1/100 seconde

- Meetbereik: 23 uur, 59 minuten en
59,99 seconden.

Afteltimer

- Resolutie: 1 seconde

- Meetbereik: 23 uur, 59 minuten en 59

seconden

-Timergeluiden: Gedurende de laatste

10 minuten klinkt er elke minuut een

Elep Gedurende de laatste minuut
linkt er om de 10 seconden een piep.

Gedurende de laatste 5 seconden

klinkt er elke seconde een piep en bij

nul klinkt er een piep gedurende 10
seconden.

Stappentellermodus

- Dageléks te tellen stappenbereik:
0-345600 stap

- Staggenberelk voor weergave:
0-999999 stappen

-Trainingstimer: Maximaal 24 uur

- Afstandsmeting: 0-400 km

- Snelheidsmeting: 45 km/uur

- Bereik voor verbrande calorieén:
0-99999 calorieén

- Geheugen: 7 dag- en 10 weekge-
gevens. . . .

- Gebruikersopties: Energiebesparings-
modus (1-240 minuten), gevoeligheid
stappenteller (niveaus 1-5)

Hartslagmodus

- Meetbereik: 43 tot 200 slagen per
minuut

- Instelling hartslagzone

- Alarm hartslagzone

Achtergrondverllchtlnﬂ

- Type achtergrondverlichting: Elektrolu-
minescente (EL) achtergrondverlich-
ting.
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BESCHERM HET MILIEU.

Product en batterijen moeten worden
gerecycled en mogen niet bij het huis-
vuil worden gedaan. Doe de genoemde
onderdelen weg in overeenstemming
met de geldende bepalingen.

GARANTIE

Silva garandeert dat uw Silva-product
bij normaal gebruik, voor een periode
van twee (2) jaar, geheel vrij zal zijn
van materiaal- en productiefouten. De
aansprakelijkheid van Silva, onder deze
garantie, is beperkt tot het repareren
of vervangen van het product. Deze
beperkte garantie geldt alleen voor de
oorspronkelijke koper.

Neem contact op met het oorspron-
kelijke verkooppunt, indien het product
defect raakt tijdens de garantieperiode.
Zorg dat u een aankoopbewijs kunt
overleggen bij retourzending van het
product. Retourzendingen zonder het
originele aankoopbewijs worden niet
in ontvangst genomen. Deze garantie
vervalt, indien het product gewijzigd

is of niet werd aangebracht, bediend,
hersteld of onderhouden volgens de
instructies van Silva, of wanneer het
blootgestaan heeft aan abnormale
mechanische of elektrische beinvioe-
ding, verkeerd gebruik, onachtzaam-
heid of ongelukken. Normale slijtage
valt evenmin onder de garantie. Silva
is niet aansprakelijk voor eventuele
gevolgschade, hetzij direct of indirect,
die voortvloeit uit het gebruik van dit
product. In geen geval kan Silva aan-
sprakelijk worden gehouden voor een
bedrag groter dan de voor het product
betaalde som. In bepaalde rechtsgebie-
den is uitsluiting of beperking van in-
cidentele schade of gevolgschade niet
toegestaan, zodat de bovenstaande
beperking of uitsluiting voor u mogelijk
niet van toepassing is. Deze garantie
geldt alleen in het land van aankoop
en een eventuele garantieclaim wordt
alleen in dat land afgehandeld.

Breng voor meer informatie een
bezoek aan www.silva.se



RELOGIO PEDOMETRO DE PULSACAO CARDIACA ’
UM RELOGIO MULTIFUNGOES QUE O AJUDA A MANTER-SE SAUDAVEL.

1.0 INTRODUGAO
Obrigado por adquirir o Silva Ex-Ped Pulse.

O Silva Ex-Ped Pulse disponibiliza as fungoes de relégio, crondgrafo, temporizador
de contagem decrescente e exercicio e as fungdes de medicdo do ritmo cardiaco
e as funcdes de pedometro.

Para tirar o méaximo partido da sua aquisicao, assegure-se que |é cuidadosamente
este manual e 0 mantém a mé&o para referéncia futura sempre que necessario. E
aconselhavel usar este relégio em conformidade com as recomendacgdes abaixo:

- Evitar expor o relogio a condigoes extremas.

- Evite o uso descuidado ou impactos fortes no relogio.

- A abertura do relégio apenas deverd ser realizada por uma empresa de assistén-
cia certificada.

- Limpar o relégio esporadicamente com um pano suave e himido.

- Guardar o relégio em local seco e entrar no modo de poupanga de energia

(a pilha poderéa durar mais tempo) quando nao estd em uso durante um longo
periodo de tempo.
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NOTA: Consullte os capitulos seguintes sobre

1.1 BOTOES E SUA FUNGCAO

[S2] Contacto
traseiro

- Para manter em
contacto firme com o
pulso do utilizador du-
rante uma medicao
do ritmo cardiaco.

[S1] Botao dianteiro
- Manter o botéo
pressionado com o
indicador durante 5 a 8
segundos para fazer a
leitura cardiaca.

[EL] Botao EL

- Para ligar a luz de
fundo EL durante cerca
de 3 segundos.

- Quando a luz de fundo
estiver activada, cada
VEZ que se pressiona
um botao o temporiza-
dor da luz de fundo sera
reiniciado

[M] Botao de modo

- Para seleccionar entre
modos de funcoes: Hora
local, temporizador de
contagem decrescente,
alarme e crondgrafo.
Manter pressionado
para seleccionar/sair do
display de configura-

0e!

[ST] Botao Passo

- Manter pressionado para
passar para o modo de
exerciclo a partir de outro
modo.

- Pressionar para rever a
informacao no modo de
exercicio.

coes. .
- Para seleccionar entre
configuracoes diferentes
de itens no modo de
configuracéo.
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detalhes de funcionamento.

[S/S] Botao iniciar/parar
- Para activar a funcao “ini-
ciar” ou “parar” durante o
modo crondgrafo, modo
temporizador de contagem
decrescente

e Modo pedémetro.

- Para ir para o item de
menu anterior. Para
aumentar o valor da
configuracao no display de
configuracoes.

- Para alternar entre o
modo hora local e modo
hora dupla no modo hora
local.

[S/R] Botao parcial/
reiniciar B

- Para activar a funcao
“volta” ou “reiniciar” du-
rante o modo crondgrafo
ou modo temporizador de

L contagem decrescente.

- Para passar para o
préximo item do menu.
- Para reduzir o valor da
configuracao no display
de configuragoes.

- Manter pressionado
para entrar no modo de
poupanca de energia no
modo de hora local.



2.0 MODOS DE FUNGAO MAIS IMPORTANTES

(o]

h

R TIMER |
L i'u

Countdown
Timer Mode

hold [S1],
and [S2]
about
5seconds

Heart Rate Mode

hold [S1],
and [S2]
about
5seconds

Exercise Mode
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3.0 MODO HORA LOCAL - DISPLAY
DE HORA LOCAL E HORA DUPLA

HnHE TIME

LSk

DURL TIME

%30z

hold
Home Time Display [s/S] Dual Time Display
— home
time

Dual Time Display
[SIs]

Home Time Display
[S/s]

DOUAL TIME |

"1

\,

: HOFE TIME

i3l

Dual lay HomeTlmeDlsplay

Display de hora local

- O dia da semana e a data da hora
local é apresentado na 12 linha do
display.

- A hora actual (horas, minutos,
segundos) é apresentada na 2° linha
do display.

Display de hora dupla

- A hora local é apresentada na 1% linha
do display.

- A hora dupla (horas, minutos,
segundos) é apresentada na 2% linha
do display.

Como alternar entre hora local e
hora dupla no display

- Pressionar [S/S] no modo hora local
para apresentar a hora dupla durante
cerca de 2 segundos.

- Pressionar [S/S] no modo hora dupla
para apresentar a hora local durante
cerca de 2 segundos.

- Manter pressionado [S/S] durante
cerca de 2 segundos para alternar

o display entre a hora local e a hora
dupla.



4.0 MODO DE CONFIGURAQAO
RAPIDA - 10 CONFIGURACOES
DIFERENTES

o D rieairiets
fuepizza} (MR :
—pl" H t Home Time
i E}HEH i F'": Setting
L\ Jact L4 ar G
Home Time Mode
hold hold
M] [M]
1. Home Tlrne 1 .DualTime.
Setting ‘Setting
[S/s] [S/S]
2. Alarm System
Setting Semng
[S/S] [S/S]
3. HeartRa:e 8. Personal
Setting Profile
[S/s] [S/S]
Pedumeter . Timer
Setting Setting
[S/s] [UR] [S/S]
5. Memory . Exercise
Save/clear History
[M] 1 hold [M] Pressh [Slrz] to
move the selection
ng Mode on reverse
hold [M] ( Adto 1) direction.
for3sec

10 Configuracgoes diferentes

O reldgio pode ser configurado utili-
zando as seguintes definicoes:
Definicoes da hora local,
Definicoes de Alarme
Configuracédo do ritmo cardiaco
Configuracdo do pedémetro
Guardar/limpar memoria
Histérico de exercicios

7 Configuracao do temporizador
8. Configuracao do perfil pessoal
9. Configuracao do sistema

10. Configuracao da hora dupla

oopwN =

Como seleccionar uma configuragao
No modo de hora local, manter pres-
sionado [M] para entrar na seleccéo de
definicoes:

- Pressionar [S/R] ou [S/S] para mexer o
display entre definicbes diferentes da
Configuracao 1 a 10

- Se a configuracao do alvo for
mostrada, pressionar [M] para inserir a
mesma. Manter pressionado [M] para
sair da configuracao.

DICAS: Para sair de todas as
definicdes e voltar ao modo de hora
local, manter pressionado [M] por mais
de 3 segundos.
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4.1 MODO DE CONFIGUFAGZ\O
RAPIDA - CONFIGURACAO DA
HORA LOCAL- 1 DE 10

[SIS)[SIR]
[M]

™M) :dncrease or
— decrease
g ] R
[M] Mo
SIS]/[SIR
Ssptsrn
™ anrease or
M —p{ decrease
™) ™ }he setting

Setting Sequence
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Como configurar a hora local

Em Configuracdo 1 de 10, pressionar
[M] para entrar no display de configu-
racoes:

- Pressionar [M] para alterar o piscar
(configuracéo).

- Quando os digitos dos segundos
comegarem a piscar, pressionar [S/S]
ou [S/R] para reiniciar os mesmos em
zero.

- Quando uma das configuragdes es-
tiver a piscar, pressionar [S/S] ou [S/R]
para mudar a configuragdo (mantenha
premido [S/S] ou [S/R] para mudar a
configuragcdo mais depressa).

- Quando o formato de horas 12/24 ou
de data D-M/M-D for seleccionado,
pressionar [S/S] ou [S/R] para selec-
cionar.

Se a configuracao estiver concluida,
manter pressionado [M] para sair do
display de configuragoes.



4.2 MODO DE CONFIGURACAO
RAPIDA - CONFIGURAGAO DO
ALARME -2 DE 10

(E5 AL AR
win |

Wy
Alarm Mode

hold

[M]

é EY HI.FIF'H: AL AR 3
| Pow § ROTE
H . i i
:\/' Uy J \'I H
Hour Minute
[SIR]/[S/S] lhold [SIRY/[S/S]
increase or
?hecre?ts‘e
e setting
Increase or
decrease faster
the setting

Como definir uma hora de alarme
Em Configuracao 2 de 10 ou no modo
de Alarme, pressionar [M] para entrar
no display de configuragoes:

- Pressionar [M] para entrar na configu-
racdo das “horas” e "minutos”

- Pressionar[S/S] ou [S/R] para mudar a
configuragao (manter pressionado [S/S]
ou [S/R] para mudar mais depressa a
configuragéo).

- Quando a configuracéao estiver
concluida, o indicador do alarme ird
aparecer no display

- Se a configuracéo estiver concluida,
manter pressionado [M] para sair do
display de configuragoes.

Nota para desligar a funcdo de alarme,
pressionar [S/S] por baixo do modo de
alarme.
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4.3 MODO DE CONFIGUFAGZ\O
RAPIDA - CONFIGURACAO DO
RITMO CARDIACO - 3 DE 10

{uEneT RatE)
CETTING
:
:

Hearth Rate Quick Set
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Configuracao rapida do ritmo
cardiaco

- Os utilizadores podem definir a
funcéao de ritmo cardiaco ao usar esta
configuracéo rapida

- Ver capitulo 5.1 para detalhes.



4.4.1 MODO DE CONFIGyRAQAO
RAPIDA - CONFIGURACAO DO
PEDOMETRO - 4 DE 10

1. Set Target ‘ON’
Alarm selected
ON/OFF

[M] “OFF' selected

2.Set
Sensitive
level

] ; M)
— 3. Set i

Pedometer
Sleep Mins.

Target Distance

Como definir o pedémetro

- No display do pedémetro, pres-
sionar [M] para entrar na configuracdo
seguinte:

1. Alarme do objectivo ligado/desligado
2. Nivel de sensibilidade

3. Pedémetro a hibernar

Definicoes do pedometro (alvo/
alarme)

- Configure os passos e distancia para
0 exercicio

Como definir o alarme do objectivo
Em "“Definir o alarme do objectivo”
pressionar [M] para seleccionar "ON"
(ligado) e para entrar no display

definir objectivo e definir distancia ao
objectivo:

- Pressionar [M] para alterar o piscar
(configuragao).

- Pressionar [S/S] ou [S/R] para mudar a
configuracdo (manter pressionado [S/S]
ou [S/R] para mudar os numeros de
modo continuo).

Se a configuracéo estiver concluida,

manter pressionado [M] para sair do
display de teste.

197



198

4.4.2 MODO DE CONFIGURAGAO

RAPIDA - CONFIGURAGAO DO

PEDOMETRO - 4 DE 10

Pedometer Setting
h

M
M] i M

old

1. Set Target
Alarm

M) ' selected

T PEDG

LEER MIN

i

Sensitive Level
Setting

SIEehi

Time
ing

M)

H}
i
j

Configuracao do pedometro (nivel
de sensibilidade e hibernagao)

- Nivel de sensibilidade: Ajusta o
peddmetro ao ritmo da caminhada ou
corrida do utilizador.

- Hibernagao: Define o tempo de es-
pera para o pedémetro antes de este
entrar no modo de hibernacdo quando
NENHUM passo ¢ detectado.

Como definir a sensibilidade e o
modo de hibernacao

Na “Configuracdo do Pedémetro” 4
de 10, pressionar [M] para entrar no
display de configuracoes: )

- Pressionar [M] para alterar o piscar
(configuracao).

- Pressionar [S/S] ou [S/R] para mudar a
configuracao (Mantenha premido [S/S]
ou [S/R] para mudar continuamente os
numeros).

DICAS: Para decidir qual o nivel de
sensibilidade mais adequado, caminhe
ou corra enquanto esta neste modo
para iniciar os bips. Escolha o nivel ac-
tual se o sinal sonoro for igual ao passo
de caminhar ou correr. Tente outro nivel
se nao for.

Se a configuracéo estiver concluida,
manter pressionado [M] para sair do
display de teste.



4.5 MODO DE CONFIGURACAO
RAPIDA - CONFIGURAGCAO GUARDAR/
LIMPAR MEMORIA - 5 DE 10

SAVE/
CLEAR
OK!

U

Memory Sa e/Cfar Setting 4

[M] hold [M]
Save this Event?
[S/S or
SIR] ™m]
X
[M]
Clearthis Event?
SIS o
[M]
Clear Daily Record ?
[M] ¥ [S/Sor ™

S/R]
SR

Que informacao pode ser guardada/
eliminada

- Eliminar o registe diario: Eliminar o
registo diario do dia actual.

Como guardar/eliminar o exercicio
Informacéo e eliminagao no registo diario
- Em Configuragéo 5 de 10, pressionar
[M] para entrar no display de configu-
racoes:

NOTA: Se NAO foi adquirida nenhuma
informacéo de exercicio, o display
“Guardar este acontecimento” ou
“Eliminar este acontecimento” NAO
serd mostrado.

- Pressionar [S/S] ou [S/R] para selec-
cionar entre ‘SIM’ ou 'NAO". Pressionar
[M] no display ‘'SIM’ para confirmar
"“Guardar’ ou ‘Eliminar’,

- Se a configuracéo estiver concluida,
manter pressionado [M] para sair do
display de configuracoes

Dicas: Se a configuracao estiver
concluida, é adicionada a memaria do dia
actual. O acontecimento ndo guardado

¢é adicionado a memoéria do dia actual
automaticamente & meia-noite (00:00 h)
e 0 modo de exercicio € reiniciado para
um novo registo de dia.
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4.6 MODO DE CONFIGURACAO

200

RAPIDA - CONFIGURACAO DO
HISTORICO DE EXERCICIOS - 6 DE 10
i ™

Exercise History

M) ' hold [M]

[S/S] select
different
day/week

Total calorie
expenditure

Day/week Selection

[™M]
Total I‘_
exercise time
1 [M]
M

——| Average
| spee% |

[™M]

Total
distance

Data Selection Sequence

Como rever o histérico de exercicios
Historico de exercicios: Esta funcao
fornece a memoria de exercicio para o
utilizador. Pode rever os dados que o
relogio guardou.

Seguir o capitulo 4.0 para entrar no
Modo de configuracao réapida (6 de 10),
pressionar [M] para entrar no display
de teste:

Registo diario: o registo diario do dia
actual e dos ultimos 7 dias consecu-
tivos.

Registo semanal: registo semanal dos
ultimos 10 dias consecutivos.

Como rever os dados:

Pressionar [S/R] para seleccionar
entre registo didrio e semanal. Se for
seleccionado o tipo de registo alvo,
pressionar [S/S] para seleccionar entre
os dias ou semanas.

- Percorrer [M] para rever as informa-
coes de exercicio (tempo, velocidade e
distancia e calorias perdidas)

- Manter pressionado [M] para sair do
display de teste.



4.7 MODO DE CONFIGURACAO
RAPIDA - CONFIGURAGAO DO
TEMPORIZADOR - 7 DE 10

% TIMER

N
—> i L G

Countdown

Timer Mode

M]
[S/SI/[SIR]

hold
[M]

Change
the

setting

hold [S/S]/[SIR

]

Change
the setting
continuously’

«—

[M]

;[w

| second

Setting Se uence

Definicoes do temporizador de
contagem decrescente )
- Definir o tempo alvo para o tempori-
zador utilizando esta configuracéo.

- O tempo alvo pode ser configu-
rado para 23 horas 59 minutos 59
segundos.

Como configurar o temporizador de
contagem decrescente

- Em Configuracéo 7 de 10, pressionar
[M] para entrar no display de configu-
racoes ou

- No display do temporizador de
contagem decrescente, manter pres-
sionado [M] para entrar no display de
configuracoes.

- Pressionar [M] para seleccionar os
itens de confisguragéo (intermitente).

- Pressionar [S/S] ou [S/R] para mudar a
configuracdo (manter pressionado [S/S]
ou [S/R] para mudar os nimeros de
modo continuo).

NOTA: O Temporizador ndo pode ser
configurado se estiver a contar, e o
display iré redirecciona-lo para 0 modo
de contagem do temporizador.

- Se a configuracéo estiver concluida,
manter pressionado [M] para sair do
display de teste.
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4.8 MODO DE CONFIGURACAO
RAPIDA - CONFIGURACAO DO
PERFIL PESSOAL - 8 DE 10

HI

of .,

[M]

Gender

Gent./Lady Date of birth

3 M 1
M
Unit L
Mertric / Month of birth
Imperial
3 M ™M]
toadol
(4410440 Ib or Year of birth
20 to 200 kg)

3 M ™
Walkstride | m] | Runstride
distance distance
(8to 98inch or | ™= (8 to 98 inch or
20to 250 cm) 20to 250 cm)

[S/S]/[S/R]l lhold [S/S/[SIR]

increase or
decrease the setting

increase or decrease
the setting faster
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Configuracéo do perfil pessoal

- Configurar o perfil pessoal do utilizador
(sexo, estado, peso, caminhada, corrida,
distancia a percorrer e aniversario) ao
usar esta configuragao.

IMPORTANTE!: Configurar o perfil
pessoal antes de usar o reldgio, de outra
forma as funcionalidades do modo de
exercicios NAO funcionaréo correcta-
mente.

Como configurar o perfil pessoal

Em Configuracéo 8 de 10, pressionar [M]
para entrar no display de configuracdes:
- Pressionar [M] para alterar o piscar
(configuracéo).

- Pressionar [S/S] ou [S/R] para mudar a
configuracdo (manter pressionado [S/S]
ou [S/R] para se poder mudar continu-
amente 0s nUmeros).

DICAS: Caminhar/correr numa deter-
minada distancia (ex. 100 metros), e
contagem do nimero de passos (ex.
200 passos) para realizar a distancia. A
média da distancia percorrida sera obtida
através de: 100 /200 = 0,5 m ou 50 cm.

- Se a configuracéo estiver concluida,
manter pressionado [M] para sair do
display de configuragoes.



4.9 MODO DE CONFIGUBAGAO
RAPIDA - CONFIGURAGAO DO

SISTEMA - 9 DE 10

[s/s)/
[SIR

[M]

LCD Contrast (_]
( to15)

[SISJ/[SIR] l

ey Tone
!

[M]

hold
[S/S]/[SIR]

Increase or
decrease
the setting

increase or
decrease
the setting
faster

Configuracao do sistema
- Ajustar as preferéncias do utilizador
(horas, som de tecla e contraste LCD)
ao usar esta configuracéo.

Como configurar o sistema

- Em Configuracéo 9 de 10, pressionar
[M] para entrar no display de configu-
racoes: .

- Pressionar [M] para alterar o piscar
(configuracao)

- Quando o sinal horéario ‘LIGADO’ ou
‘DESLIGADQ’ estiver intermitente,
pressionar [S/S] ou [S/R] para seleccio-
nar entre ligado ou ligado e desligado.

NOTA: O sinal sonoro de hora' ¥’
aparece no display em todos os modos
quando o sinal sonoro esté ligado. O
sinal sonoro tocaré as horas certas, p.
ex. 1:00, 2:00, 3:00...

- guando a configuracao “Contraste do
LCD" estiver a piscar, pressionar [S/S]
ou [S/R] para mudar a configuracao
(manter pressionado [S/S] ou [S/R] para
mudar continuamente os numeros).

- Se a configuragéo estiver concluida,

manter pressionado [M] para sair do
display de configuracoes.
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4.10 MODO DE CONFIGL_JRA(;AO
RAPIDA - CONFIGURACAO DA
HORA DUPLA -10 DE 10

{BUAL TIHE
{UsETTING

hold [M]

Dual Time Setting
[(M]

Setting Sequence
hold
[SIS)/[SIR]
increase or
decrease

the setting
faster

[SISJ/[SIR] 1

Increase or
decrease
the setting

Configuracédo da hora dupla
- Acertar as horas para outro fuso
horério utilizando esta configuracao.

Como configurar a hora dupla

- Em Configuracao 10 de 10, pres-
sionar [M] para entrar no display de
configuragoes:

- Pressionar [M] para alterar o piscar
(configuracao)

- Pressionar [S/S] ou [S/R] para mudar a
configuragao (manter pressionado [S/S]
ou [S/R] para mudar continuamente os
numeros).

- Se a configuracao estiver concluida,
manter pressionado [M] para sair do
display de teste.



5.0 MODO RITMO CARDIACO -

PRECAUGAO

Front iew

Back iew

[s1

]
ront contact

[s2]
ack contact

1. Na parte de tras do relégio encontra-
se um contacto para detectar o ritmo
cardiaco [S2]. Este deverd estar
firmemente em contacto com a pele
do utilizador durante a medicéo.

2. NAO faga a medicao de pulsagao
cardiaca quando mergulhar ou estiver
debaixo de dgua.

3. Ocasionalmente limpe o [S2] ao apli-
car algumas gotas de agua e limpe-o
com um toalhete de papel até ficar
seco_para remover qualquer gordura.
4. NAO use creme para as maos;

este abafaré o sinal entre a pele e os
sensores.

5. Limpe a pele e os dedos com sabao
e dgua para uma melhor transmissao
do sinal.

6. NAO use a ponta dos dedos onde

a pele esté seca e é espessa. Para

as pessoas com pele extremamente
seca, molhar os dedos e pulsos com
4gua potavel e aplicar um gel condutor
gue pode ajudar.

7. Segurar firmemente o relégio
quando se realizar a medicdo em
movimento.

8. Durante a medicéo, evitar quaisquer
movimentos repentinos ou rapidos,
uma vez que tal criaré ruido muscular
nao desejado e por isso pode perturbar
a medicéo.
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5.1 MODO RITMO CARDI'AC~0 -
QUADRO GERAL DA FUNCAO DE
CONFIGURACAO

H
:

H

Kyt g
Hearth Rate
Setting

hold

Y] t ™) [M]
Zone Alert

Lower limit
Heart eat ON/OFE

m o

Lower limit

Heart beat Upper limit

per Minutes Heart beat
per Minutes

[M]

pper limit J [M]
Heart eat

Setting Sequence

Increase or
[SIs) ncieaselo] decrease hold
[SIR] | decrease the setting
the setting faster
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[S/S)ISh

O que é a zona de ritmo cardiaco
Alguns objectivos especiais de treino/
exercicio como “fitness’ “queima de
calorias” ou ‘saude’ que implicam que
as pessoas em treino/exercicio man-
tenha o seu ritmo cardiaco (ritmo de
exercicio) numa determinada zona da
pulsacéo cardiaca durante o exercicio.

Este relégio permite uma configuracao
de um limite inferior, limite superior

e alerta de ritmo cardiaco “ligado/
desligado”

Como configurar a sua zona de ritmo
cardiaco ) .

- Para passar para o display de configu-
ragoes, pressionar [M] no Modo de
configuracao rapida (3 de 10). )

- Pressionar [M] para mudar de configu-
ragao seguindo o diagrama seguinte

- Pressionar [S/S] ou [S/R] para mudar a
configuracao (manter pressionado [S/S]
ou [S/R] para mudar mais depressa a
configurac&o). ) v

- O relégio sairé do display de configura-
coes se NAO houver qualquer activagao
das teclas durante 1 minuto.

Nota: E aconselhavel consultar um
médico ou o seu treinador sobre se
pode definir a % do ritmo cardfaco para
0 seu exercicio.



5.2 MODO RITMO CARDIACO -
MEDICAO DO RITMO CARDIACO

Assegure-se
que 0 [S2] na
parte de tras
do relogio esté
firmemente
encostado a
pele.

Pressionar o
[S1] com os
dedos indica-
dores e médio
durante 5a 8

: s, about s
3 HE 5t08 1
N/, sec. 1
t-- Tl
VLAY B
Any mode apart Heart Rate is Heart Rate is
from the menu and sampling Aquired

setting mode

I

(5 seconds )

upper

Heart Rate Zone Alert

Above- beeh
Zone beep

limit ]
(75%)
lower_4
limit
(55%)

Below-[ beep |[ beep
Zone
A
\4
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5.3 MODO RITMO CARDIACO -
LEITURA DO RITMO CARDIACO

heartrate one alert
low limit  upper limit

one Slide Bar

heart rate
% (pecentage
11 Of estimated

heart rate maximum
(beats ;)er heart rate)
minute

Display do Ritmo cardiaco

Durante exercicio ou pratica desporti-
va, 0 seu coracao acelera naturalmente
e comeca a bombear sangue de
acordo com o aumento do seu nivel
de energia.

Uma vez adquirido o ritmo cardiaco, o
relégio mostraré os seguintes ritmos
cardiacos no display:

- Ritmo cardiaco em pulsagoes por
minuto:

- Ritmo cardiaca em termos de per-
centagem do ritmo cardiaco méaximo
calculado.

- Barra deslizante da zona do ritmo
cardiaco

Barra deslizante da zona do ritmo
cardiaco

- Uma vez adquirido o ritmo cardiaco,
a barra deslizante indicara a posicao
gréfica do ritmo cardiaco actual em
relacao a zona do ritmo cardiaco selec-
cionado.



6.0 MODO DE EXERCICIO - COMO
LIGAR/DESLIGAR A FUNCAO DE
EXERCICIO

Home Time Mode : &
Pedometer
hold ON
[ST]

Exercise Mode

Como ligar/desligar a funcédo de
exercicio

- A funcéo de exercicio (medicao de
peddémetro) sera accionada automatica
e imediatamente quando o0 modo de
exercicio for seleccionado ou quando
se pressiona [S/S] para ligar/desligar

a funcao.

NOTA:

1) A medicao do pedémetro serd
PARADA imediatamente de forma
automatica se 'NENHUM' passo for
detectado durante um certo periodo de
tempo (hibernacao).

2) Se o modo de configuracao estiver
seleccionado, o modo de exercicio seré
DESLIGADO automaticamente.

3) Assegure-se que a configuracao de
Perfil Pessoal foi definida como deve
de ser antes de usar o pedémetro, ver
capitulo 4.8 para detalhes.
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6.0.1 MODO DE EXERCICIOS -
INFORMAGAO DE EXERCICIO

i i [5T] HE n'-v\.
H P t— | TEEE
Home/Dual Time Speed

f [ST]

- M
kN EAE 2y opad
Distance Steps per min

1 [ST]

p—

Calorie Expenditure " Distance Le-l

[snl t [sT]

Exercise i
Information §
H

-

Exercise Mode
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Informacao de exercicio

Uma vez ligada a funcao de exercicio
(assume-se caminhar/correr ao
mesmo tempo), o relogio calcularé a
informagéao de exercicio abaixo sobre
essa caminhada ou corrida quando se
pressiona [STI:

- Hora local/dupla

- Disténcia,

- Perda de calorias,

-Tempo de exercicio,

- Passos que faltam,

- Distancia que falta,

- Passos por minutos,

- Velocidade,

Pode ser instantaneamente lido no
display ou guardado como registo.

* Quando o alarme de objectivo estiver
em “OFF" (desligado), este modo
estard invisivel, consultar o ponto 4.4.1
* Quando atingir o zero, ouve-se um
alarme de 10 seg.



6.0.2 MODO DE EXERCICIOS - -
COMO GUARDAR A INFORMACAO
ACTUAL DE EXERCICIO

133 —

Exercige Mode
I hold [L/R] ™M

i i3 [SIS]ore e i
nmw Lm"' [S/ 1§ oais Logt

o { '.'”.:5

Sa e Allin ormation orthe
Current Exercise Session

p—,

Com guardar informacao da sessao
de exercicio actual

- Manter pressionado premido [S/R] no
display de informacgao de exercicio para
mostrar o “acontecimento guardado”

- Pressionar [S/S] ou [S/R] para alternar
entre 'SIM" ou ‘NAO".

- Pressionar [M] no display ‘SIM’ para
guardar a informacédo para TODAS as
sub-funcdes do display

- Pressionar [M] no display “NENHUM"
para eliminar a informacao do display
TODAS as subfuncoes
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6.1 MODO DE EXERCICIO -
COMO ESTA ORGANIZADA A
INFORMACAO DE EXERCICIO

3-09
3-15 |
Current Day
(e.g 3-16)

Exercise Time

Total Calori
Expenditure

Total | | Total Distance |

Registo diario

- A'informacéo de exercicio guardada
no mesmo dia serd adicionada a um
registo didrio.

- O reldgio mantera o registo diério
para o dia actual e para os ultimos 7
dias consecutivos. Por exemplo, o dia
actual é 3-16 (16 Mar 07), os registos
didrios armazenados séo 3-15, 3-14,
3-13, 3-12, 3-11, 3-10, 3-09.

Registo semanal

|Average Speedl | Total Steps |

Daily Record

——

w10

Total
Exercise Time

Total Calorie
Expenditure

|Average Speedl | Total Steps |

| Total Distance |

Weekly Record

- O reldgio adicionaréd automaticamente
os registos didrios de Domingo a
Sébado num registo semanal.

- O relégio manteréa o registo semanal
das Ultimas 10 semanas. Por exemplo,
o dia actual é 16 Mar 07 (W11), os reg-
istos semanais armazenados s&o W10,
W9, W8, W7, W6, W5, W4, W3, W2,
W1 (assuma-se que um ano comeca
em W1 até W52).



7.0 MODO TEMPORIZADOR DE CON-
TAGEM DECRESCENTE - UTILIZACAO
DOTEMPORIZADOR DE CONTAGEM
DECRESCENTE

target time
(hour, minute, second)

Target Time
[S/S] [S/R]
{E RUN {E FIMISH
i .HE ionan
L b { LPLILITD
Counting ero Display
[S/R] I[s/s]
{5 PausE
i
LGN

Stop Counting
Countdown Timer Display

Quadro geral da funcao de tempori-
zador de contagem decrescente

- A unidade de medida do temporizador
é 1 segundo. .

- A hora objectivo de medicao pode ser
definida para 23 horas 59 minutos 59
segundos.

Como configurar o temporizador de
contagem decrescente .

- Definir a hora alvo para o temporiza-
dor de contagem decrescente, verificar
o ponto 4.6 para mais detalhes.

Como medir o tempo do tempori-

zador
- Pressionar [S/S] para comecar a
contagem decrescente quando o tem-
porizador esta parado. Pressionar [S/S]
para parar a contagem decrescente
quando o temporizador esté a contar.

Apitos :

O'reldgio faré os seguintes sons
durante a contagem: .
-10,9,8,76,5,4,3,2, 1 minuto(s)

- 50, 40,30,20,10 segundo(s)

-5.4,3,21 segundo(s)

- Sinal sonoro durante 10 segundos aos
0 segundos.

Como recarregar o Temporizador

- Pressionar [S/R] para recarregar o
temporizador com a hora alvo quando
o temporizador estéd parado.
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8.0 MODO CRONOGRAFO -
QUADRO GERAL DA FUNGAO DO
CRONOGRAFO

minute/

h i 1/100
o uu uu I~ orsecond

second/mlnute i
ero Display

1. Elapse time

A

[sis]

lap 1

T
[S/S]
2. Accumulative elapse time

Lol Iapl [29] Iap1

[s/S] [SIS] [SIS] [SIS]
3. Lap time
@ lap 1 — lap 2 ' Iaps—
[S/S] [S/R] [S/R] [S/R]
0 10 20 30
time} 1 ! >

T T
Elapse time Accumulati e
Elapse time and Lap time

Quadro geral da fun¢ao de
crondgrafo

- Este reldgio inclui um cronémetro
que mede o tempo decorrido, tempo
decorrido acumulado e tempo de volta.
- Unidade de medida: 1/100 segundos
ou 1 segundo (para |4 da primeira
hora).

- Intervalo de medicao: 23 horas 59
minutos 59 segundos.

- Memoéria da volta: Até 50 voltas.

Display cronégrafo

Quando o display de crondgrafo é
seleccionado, o relégio mostrara o
seguinte no display:

- Contagem: Durante a primeira hora
de contagem (59 minutos 59,99
segundos), minuto, segundo e 1/100
segundo serao mostrados. Depois
disso, hora, minuto e segundo serédo
mostrados.

- Para de contar: o tempo da volta
actual e o tempo decorrido acumulado
s&0 mostrados.

- Display de volta: o tempo da volta
actual e o tempo decorrido acumulado
sdo mostrados por pouco tempo.



8.1 MODO CRONOGRAFO -
UTILIZAGAO DO CRONOGRAFO

Accumulative
elapsed Time

Current
Lap Time
Zero Display Current
Lap umber
[s/s]

fLap-m |

ISIR] § nemiing, 17
—HInT

: TR KRS

GetalapTime

/

CountiniDisplay

[SIS] 1 sec
:""'] LHE '],l,m, (s/s1 | htean, !II‘E
i (7|

—
[L/R] l.ll.l KX} e e

StoB Counting
isplay

Counting Display

Como medir o tempo decorrido

- Pressionar [S/S] para iniciar uma
contagem quando o crondgrafo esté
parado. Pressionar [S/S] para parar a
contagem quando o crondgrafo estiver
a contar.

Como obter um tempo de volta
Pressionar [S/R] para obter um tempo
de volta (display de volta) quando o
cronégrafo esta a contar. No display
de volta:

- O numero da volta vai aparecer na

1.2 linha,

- O nimero da volta aparece na 2.?
linha,

- O tempo decorrido acumulado apare-
ceré na 3 fila do display.

- O display de contagem voltara apds
10 segundos de forma automatica.

- Repita as operacgbes acima para obter
outro tempo de volta.

Como reiniciar o cronégrafo
- Para reiniciar o cronografo, pressionar
[S/R] quando este parar.

NOTE: Reiniciar o cronégrafo ird apagar
todos os registos.
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8.2 MODO CRONOGRAFO - COMO
RETORNAR A MEMORIA DE VOLTA

hold
[M]

Lap Time Recall Se uence

Press [S/R] to move
the selectionby a
reverse direction.

Tutal Accumulati e
Elapsed Time

Como relembrar memoria de volta
Para entrar no display de retorno,
manter pressionado [M] no modo
crondgrafo:

- Pressionar [S/S] ou [S/R] para ver o
tempo de volta desejado um a um

- Pressionar [M] para alternar o display
entre Tempo total acumulado decor
rido e sequéncia de apresentacao de
tempo por volta.

- Uma vez terminado o processo de
retorno, manter pressionado [M] para
sair do display de retorno.

NOTA: Se néo foi gravado NENHUM
registo de volta, o display de retorno
NAO serd mostrado.



9.0 MODO DE POUPANCA
DE ENERGIA

Home Time Mode

Hold [L/R] l l Any button

S

Power Saving Mode
(LCD display turned off)

Modo de poupanca de energia

- Este relégio tem uma funcéo de
poupanca de energia que pode desligar
o display LCD para que a pilha dure
mais.

- Durante o Modo poupanca de
energia, a fungao do relégio continua

a funcionar normalmente. (p. ex. a
fungéo de reldgio continua ainda a
funcionar durante o modo de poupanca
de energia.)

Para entrar/sair do modo de
poupanca de energia

- Para entrar no modo de poupanca de
energia, manter pressionado o botao
[L/R] no modo de hora local durante
cerca de 5 segundos para o display de
LCD ser desligado.

- O pressionar de qualquer tecla du-
rante 0 modo de poupanga de energia
fara sair do modo e o display LCD ser&
reiniciado.
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9.0 ESPECIFICACOES

Modo de Hora actual

- Sistema de horas: manhg, tarde,
minutos, segundos

- Formato de Hora: Formato de 12
horas ou de 24 horas

- Calendério: Display de més, data e
dia da semana (funcéo de calendério
automatico para saltar anos e dias da
semana)

Modo de alarme .
- Alarme didrio e sinal horéario
- Som de alarme: 30 segundos

Modo crondgrafo

- Resolugéo: 1/100 segundo

- Intervalo de medicdo: 23 horas 59
minutos 59,99 segundos

Temporizador de contagem decres-
cente

- Resolugéo: 1 segundo

- Intervalo de medicdo: 23 horas 59
minutos 59 segundos

- Sons do Temporizador: Os dltimos
10 minutos serao sinalizados por um
bip a cada minuto, o Ultimo minuto
por um bip a cada 10 segundos, e 0s

ultimos 5 segundos por cada segundo,
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ouvindo-se um sinal continuo quando a
contagem decrescente atingiu o zero.

Modo pedémetro

- Intervalo didrio de passos contados:
0-345600 passos

- Intervalo de passos mostrados:
0-999999 passos ) )

- Temporizador de exercicio: Maximo
24 horas

- Medida de distancia 0-400 km /
0-248,55 milhas

- Medida de velocidade: 45 Km/hora /
2796 MPH

- Alcance de calorias perdidas: 0-99999
caloria

- Memodria: 7 diérios e 10 registos
diarios »

- Opcoes de utilizador: Tempo de
poupanca de energia (1 a 240 minu-
tos), )sensibilidade do pedémetro (nivel
1ab

Modo Ritmo cardiaco

- Intervalo de medicdo: 43 a 200 bpm
- Definicoes de zona de ritmo cardiaco
- Alerta de zona de ritmo cardiaco

Luz de fundo
-Tipo de iluminacédo de fundo: Luz de
fundo electro-luminescente (EL)



PROTEJA O MEIO AMBIENTE
Produto e baterias devem ser recicla-
das e ndo devem ser atiradas para o
lixo normal. Descarte estas pecas da
forma estipulada nos regulamentos
locais.

GARANTIA

A Silva garante, durante um periodo
de dois (2) anos, o seu produto Silva
contra defeitos de material ou mao-
de-obra, desde que seja usado em
condi¢des normais. A responsabilidade
da Silva durante este periodo limita-se
a reparacédo ou substituicao do produto.
A garantia é limitada exclusivamente
ao comprador inicial.

Se verificar algum defeito no produto
durante o periodo de garantia, queira
entrar em contacto com o estabeleci-
mento onde o adquiriu. Assegure-se
que tem a prova de compra a mao
quando devolve o produto. Nao
podemos processar devolugoes sem

0 comprovativo da compra original. A
garantia ndo se aplica a produtos que
foram alterados ou que nao tenham

sido instalados, operados, reparados
ou mantidos em conformidade com
as instrucdes da Silva, ou que tenham
sido sujeitos a esforcos fisicos ou
eléctricos anormais, uso abusivo, neg-
ligéncia ou acidente. Da mesma forma,
a garantia ndo cobre desgaste normal
nem deterioracdo. A Silva declina
qualquer responsabilidade pelas
consequéncias, directas ou indirectas,
bem como por danos resultantes do
uso deste produto. Em caso nenhum
a responsabilidade da Silva podera
ser maior que a quantia que o cliente
pagou pelo produto. A legislacao de
alguns paises nao permite a exclusao
ou limitacdo de danos incidentes ou
subsequentes, pelo que a limitagcdo
acima pode nao ser aplicavel ao seu
caso concreto. Esta garantia é vélida
e pode ser processada apenas no pais
em gue o produto foi comprado.

Para mais informacoes, queira visitar
www.silva.se
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STEGRAKNARKLOCKA MED PULSMATARE
EN KLOCKA MED FLERA FUNKTIONER SOM HJALPER DIG ATT
HALLA DIG FRISK

1.0 INLEDNING
Tack for att du kopt en Silva Ex-Ped Pulse.

Silva Ex-Ped Pulse har klockfunktioner, tidtagning, nedrakningstimer, motionsfunk-
tioner, pulsmaétare och stegraknarfunktioner.

For att du ska fa ut sa mycket som méjligt av ditt kop ska du ldsa den hér bruk-
sanvisningen noggrant och behélla den som referens om du skulle behdva den
senare. Du bor anvanda klockan enligt nedanstaende anvisningar:

- Undvik att utsatta klockan for extrema férhallanden.

- Undvik att utsatta klockan for harda stétar.

- Oppna inte klockans hélje, utan lamna den till en certifierad reparatér om det
skulle behovas.

- Rengor ibland klockan med en mjuk, fuktad trasa.

- Forvara klockan torrt och anvand energibesparingslaget (batteriet racker langre)
nar du inte ska anvanda den under en langre tid.
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OBS: Detalierade anvisningar finns

1.1 KNAPPAR OCH DERAS FUNKTION

[S2] Baksides-
kontakt

- Ska héllas tatt mot
anvandarens handled
vid pulsmatning.

[S1] Framsidesknapp

- Hall knappen intryckt med
pekfingret i 5-8 sekunder
vid pulsmatning.

[EL] EL-knapp
-Tander bakgrunds-
belysningen i ungefar
tre sekunder.

- Nér bakgrunds-
belysningen ar tand
aterstélls belysning-
stimern varje gang du
trycker pa en knapp

[M] Mode-knapp
-Valier mellan funktion-
slagena: Hemmatid,
nedrakningstimer,
alarm och tidtagning.

- Hall intryckt for att
valja/avsluta visning av
installningar.

-Valjer bland olika
installningar i installn-
ingslaget.

[ST] Step-knapp
- Hall intryckt for att ga till
motionslage i dvriga lagen.
-Tryck for att granska infor
mationen i motionslage.

i follande avsnitt.

[S/S] Start/stopp-knapp
- Aktiverar start- eller
stoppfunktionen i tidtag-
ningslage, nedrakningsti-
merlage
och stegraknarlage.
- Bladdrar till foregaende
r menyalternativ. Okar vardet
vid instélining.
-Vaxlar mellan hemmatid
och alternativ tid i hem-
matidlage.

[S/R] Split/Reset-knapp
- Aktiverar varvtids- eller
aterstaliningsfunktionen
i tldta%nlngs\age och
nedrakningstimerlage.

- - Bladdrar till ndsta meny-
alternativ.
- Minskar vérdet vid
installning.
- Hall intryckt for att akti-
vera strdmbesparingslédge
i hemmatidslage.
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2.0 HUVUDFUNKTIONSLAGEN

HIIHETIHE
'EJB hold [S1
{1 UU : EH adsa :
e about ' H
ch 5seconds H mn '%i
Heart Rate Mode
hold [S1],
and [S2]
about
5 seconds
Hold
[ST] i 3
TIHEF P
S — i ;
|.| |.| [M] s
........... Exercise Mode
Cuuntdown
Timer Mode
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3.0 HEMMATIDSLAGE: VISNING AV
HEMMATID OCH ALTERNATIVTID

uE JHEH

DURL TIME

B

----------- hold
Home Time Display [s/S] Dual Time Display
— home
time
T, TIME’.
izl Pl

Home Time Display Dual Time Display
[s/s] l I [S/S]
.
\
- .

Visning av hemmatid

- Hemmatidens veckodag och datum
visas pa displayens 6versta rad.

- Den aktuella tiden (timme, minut,
sekund) visas pa den andra raden.

Visning av alternativ tid

- Hemmatiden visas pa displayens
Oversta rad.

- Den alternativa tiden (timme, minut,
sekund) visas pa den andra raden.

Véaxla mellan hemmatid och alter-
nativ tid

-Tryck pé [S/S] i hemmatidslage for att
visa den alternativa tiden i ungefar tva
sekunder.

-Tryck pa [S/S] i alternativtidslage for
att visa hemmatiden i ungefar tva
sekunder.

- Hall [S/S] intryckt i ungefar tva
sekunder for att vaxla mellan visning av
hemmatid och alternativ tid.



4.0 SNABBINSTALLNINGSLAGE:
10 OLIKA INSTALLNINGAR

—>

hold [M]
for 3sec
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fuEn: !

=

HOE

Home Time Mode

hold hold
M) lt ™I

SETTING

TiRE ¥

ome Time
Setting

v [S/S]
1. Home T|rn;|q_
Setting

[S/S]

2. Alarm
Setting

1 .DualTim
Semng
[S/S]
System

[SIS]

3. Heart Rate

Semng
[S/S]
8. Personal

Setting
[S/s]
Pedometer
Setting

Profile
[S/s]
| . Timer

Save/clear

Setting
/S] [SIS]
L 5. Memory |ﬂ* . Exercise

History

hold [M]
Setting Mode
(.1to .1)

Press [S/R] to
move the selection
on reverse
direction.

10 olika instéllningar
Féljande installningar kan goras:
1. Hemmatid

2. Alarmtid

3. Pulsmatning

4. Stegréknarinstallning
5. Spara/rensa minne
6. Motionshistorik

7. Timer

8. Personlig profil

9. Systeminstéllningar
10. Alternativ tid

Viélja en installning

Hall [M] intryckt i hemmatidslage for
att valja instéllning:

-Tryck pa [S/R] eller [S/S] for att flytta
mellan instéliningarna 1-10.

- Nar 6nskad instéllning visas aktiverar
du den genom att trycka pa [M]. Hall
[M] intryckt for att avsluta den install-
ningen.

TIPS: Om du vill avsluta installningarna
och aterga till hemmatidslége haller du
[M] intryckt i mer &n tre sekunder.



4.1 SNABBINSTALLNINGSLAGE:
HEMMATIDSINSTALLNING, 1AV 10

hold
[S/S)ISIR]

increase or

12/24 [SISV/IS/R]

M Increase or

—pt decrease

format
[M]
a

decrease
the setting

the setting
M]
[M] faster

Setting Sequence

Instéllning av hemmatid

Nar installning 1 av 10 visas aktiverar
du instéllningen genom att trycka pa
[MI].

-Tryck pa [M] for att vélja siffra att stélla
in (blinkar).

- Nér den andra siffran borjar blinka kan
du nollstalla den genom att trycka pa
[S/S] eller [S/R].

- N&r nagon av instéallningarna blinkar
kan du andra vardet genom att trycka
pa [S/S] eller [S/R] (om du haller [S/S]
eller [S/R] intryckt andras vérdet snab-
bare).

- Om du valt 12/24-timmarsformat
eller D-M/M-D-datumformat véxlar du
mellan formaten genom att trycka pa
[S/S] eller [S/R].

Nér installningen ar klar avslutar du
genom att halla [M] intryckt.
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[M]
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4.2 SNABBINSTALLNINGSLAGE:
ALARMINSTALLNING, 2 AV 10

{ ELARM
SEYTIRG

E of o

i Al AR

i
Ty

-

Alarm Setting

Alarm Mode

fRET GLAR}
HikiE

S—

—> (3n
4

FET ALARM §
MIBUTE  §

Y
}

(L

Hour

[SIR/[SIS]

Increase or
decrease
the setting

Minute

lhold [SIR)/[S/S]

increase or

Instéllning av alarmtid

Nér instéllining 2 av 10 eller alarmlége
visas aktiverar du installningen genom
att trycka pa [M].

-Tryck pa [M] for att vélja timme eller
minut.

-Tryck pé [S/S] eller [S/R] for att &ndra
installningen (om du haller [S/S] eller
[S/R] intryckt andras vérdet snabbare).
- Nér instéllningen &r klar visas alarm-
indikatorn pa displayen.

- Nar instéllningen &r klar avslutar du
genom att halla [M] intryckt.

Obs: Du stanger av alarmfunktionen
genom att trycka pa [S/S] i alarmlage.



4.3 SNABBINSTALLNINGSLAGE:
PULSMATNING SNABB-
INSTALLNING, 3 AV 10

HEART RATE
FETTING

Hearth Rate Quick Set

Pulsmatning snabbinstéllning

- Anvandaren kan stalla in pulsmat-
ningsfunktionen med denna snab-
binstallning

- Mer information finns i punkt 5.1.
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4.4.1 SNABBINSTALLNINGSLAGE:
STEGRAKNARINSTALLNING,
4AV 10

228

1. Set Target

ON'
Alarm selected &=

ON/OFF

[M] “OFF' selected

2.Set
Sensitive
level

] ;

3. Set
Pedometer
Sleep Mins.

Target Distance

Installning av stegraknare

- Néar stegraknarinstéllningen visas
valjer du bland féljande installningar
genom att trycka pa [MI:

1. Malalarm PA/AV

2. Kéanslighetsniva

3. Stegréknare, vilolage

Malalarminstallning
- Anger antal steg och stracka for
motionspasset

Instéllning av malalarm

Nar “Set Target Alarm” visas trycker du
pa [M] for att aktivera alarmet och ange
antal steg och stracka:

-Tryck pa [M] for att vélja siffra att stélla
in (blinkar).

-Tryck pé [S/S] eller [S/R] for att &ndra
installningen (Hall [S/S] eller [S/R] intry-
ckt for att dndra vardena snabbare).

Nar installningen ar klar avslutar du
genom att halla [M] intryckt.



4.4.2 SNABBINSTALLNINGSLAGE:

STEGRAKNARINSTALLNING,
4AV 10

M]

Pedometer Setting
™) hold M]

1. Set Target
Alarm

[M] *selected
{:;E:T EEREE H g ZET PEDO 1
i LEMEL ~§ [M] § SLEEP MIn §
L I S
{ J | s
Sensitive Level Sleep Time
Setting Setting

Stegraknarinstallning (Kanslighet
och vilolage)

- Kanslighet: Justerar stegréknaren
efter anvandarens gang- eller 16pning-
stakt.

- Vilolage: Anger hur Iange stegréknar
en ska vanta innan den gar till vilolage
om ingen rérelse kdnns av.

Installning av kéanslighet och
vilolagestid

Nér instéllning 4 av 10, “Pedometer
Setting” visas aktiverar du instélliningen
genom att trycka pa [M].

-Tryck pa [M] for att vélja siffra att stalla
in (blinkar).

-Tryck péa [S/S] eller [S/R] for att &ndra
installningen (Hall [S/S] eller [S/R] intry-
ckt for att andra vardena snabbare).

TIPS: Du kan vilja lamplig kéns-
lighetsniva genom att ga eller springa
nar detta lage ar aktivt. Da borjar
klockan pipa. Vélj den aktuella nivan om
pipandet &r i takt med din gang- eller
|6ptakt. Prova annars en annan niva.

Nar instéllningen ar klar avslutar du
genom att hélla [M] intryckt.
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4.5 SNABBINSTALLNINGSLAGE:
SPARA/RENSA MINNE, 5 AV 10

£ 0 % H
FIEROEE % i
GHESCLENR | i SAVE/

i i CLEAR

i F,né i OK!

H 1] [IH .

Memory Sa e/Clear Setting 4
M) hold [M]

Save this Event?
[S/S or

[M]

Clearthis Event?
[S/S of

(oo Je e
[M]

Clear Daily Record ?
M ¢ [S/Sor

SIR]
B

[M]

Vilken information kan rensas/
sparas?

- Rensa dagsregistret: Rensa sparade
varden for dagens datum.

Spara/rensa motionsinformationen
och rensa dagsregistret

- Nér instéllning 5 av 10 visas aktiverar
du instéllningen genom att trycka pa
[MI.

Om INGEN motionsinformation har
sparats visas INTE alternativen “Save
this Event” (spara denna héndelse)
eller “Clear this Event” (rensa denna
héndelse).

-Tryck pa [S/S] eller [S/R] for att vélja
mellan “YES" eller "NO" (JA/NEJ). Tryck
pa [M] nar du svarat “YES" (JA) for att
bekrafta “Spara” eller “Rensa’

Naér instélliningen ar klar avslutar du
genom att halla [M] intryckt.

Tips: Nér instaliningen &r klar laggs var
det till i minnet for den aktuella dagen.
Vérden som inte sparats laggs automa-
tiskt till i minnet for den aktuella dagen
vid midnatt och motionslaget aterstalls
for registrering av en ny dag.



4.6 SNABBINSTALLNINGSLAGE:

MOTIONSHISTORIKINSTALLNING,

6AV 10

Exercise History

M) t hold [M]

Weekly
Record

Day/week Selection

[5/5] select
different
day/week

[M] -
Total Total calorie
exercise time expenditure
[M] [M]
M]
Total ——p| Average
| distance | spee |

Data Selection Sequence

Granska motionshistoriken
Motionshistorik: Med denna funktion
far du tillgang till anvéandarens motion-
sminne. Du kan granska de uppgifter
som klockan har sparat.

Folj punkt 4.0 for att ga till snabbin-
stéllningslage (6 av 10) och aktivera
instéliningen genom att trycka pa [M].

Dagsregister: Registret fran den aktu-
ella dagen och de narmast foregaende
sju dagarna i foljd.

Veckoregister: Registret fran de nar
mast foregaende 10 veckorna i foljd.

Visa uppgifterna:

Tryck pa [S/R] for att vaxla mellan dags-
och veckoregistret. Nar du valt typ
valjer du bland dagarna eller veckorna
genom att trycka pa [S/S].

- Anvénd [M] for att bladdra bland
motionsinformationen (tid, hastighet,
stracka och férbrukade kalorier)

- Hall [M] intryckt for att avsluta
visningen.
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4.7 SNABBINSTALLNINGSLAGE:
TIMERINSTALLNING, 7 AV 10

Countdown

Timer Mode

[M]
[S/ISVISIR]

hold
[M]

Change
the

setting

hold [S/S]/[S/R

1

Change
the setting
continuously

-

Count T
Setting

[M]

J[M]

—|Lond,

Setting Se uence

Nedrakningstimer

- Ange sluttid for timern med denna
installning.

- Sluttiden kan véljas upp till 23 timmar,
59 minuter och 59 sekunder.

Installning av nedrakningstimer

- Nér instélining 7 av 10 visas aktiverar
du instéliningen genom att trycka pa
[M] eller

- Hall [M] intryckt i nedrakningstimerns
visningsldge for att ga till instélining-
slaget.

-Tryck pa [M] for att vélja instalining
(blinkar).

-Tryck pa [S/S] eller [S/R] for att dndra
instéliningen (Hall [S/S] eller [S/R] intry-
ckt for att &ndra vardena snabbare).

OBS: Det gar inte att stalla in timern
om den redan réknar ned, och nedrékn-
ingstimern visas i stéllet.

- Nér installningen ar klar avslutar du
genom att halla [M] intryckt.



4.8 SNABBINSTALLNINGSLAGE:
PERSONLIG PROFIL, 8 AV 10

FROFILE §

HIJF_,

etting
4 hold (M)

Gender
Gent./Lady Date of birth
3 ™ 1
M
Unit I
Mertric / Month of birth
Imperial
3 ™M M]
Weight -
(44t0 440|bor Year of birth
20to 200 kg)
§ M 1
Walk stride | [m] | Runstride
distance distance
(8to 98inch or | ™=t (8 to 98 inch or
20t0 250 cm) 2010250 cm)

[S/S]I[S/R]l

lhold [SIS]/[SIR]

increase or

decrease the setting

increase or decrease
the setting faster

Instéllning av personlig profil

- Med denna instélining anger du anvan-
darens personliga profil (kdn, enhet, vikt,
steglangd vid gang och I6pning samt
fodelsedag).

VIKTIGT: Stéll in den personliga profilen
innan du anvéander klockan, annars
fungerar inte vissa funktioner i motion-
slaget som de ska.

Instéllning av personlig profil

Nar instélining 8 av 10 visas aktiverar du
instéllningen genom att trycka pa [M].
-Tryck pa [M] for att vélja siffra att stélla
in (blinkar).

-Tryck pé [S/S] eller [S/R] fér att &ndra in-
stallningen (om du haller [S/S] eller [S/R]
intryckt andras vardet snabbare).

TIPS: Ga/spring en bestamd stracka
(t.ex. 100 meter) och rékna antal steg
(t.ex. 200 steg) under strackan. Den
genomsnittliga stegldngden réknas ut
med 100/200 = 0,5 m eller 50 cm.

- Nar instéliningen ar klar avslutar du
genom att hélla [M] intryckt.
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4.9 SNABBINSTALLNINGSLAGE:
SYSTEMINSTALLNING, 9 AV 10

Hourly Chime,
/

[s/s)/ ™] [M]
[SIR
ey Tone
/
M]
LCD Contrast(_]
( to15)
hold
[S/S)[SIR] l [S/SII[SIR]
M increase or
lir:eccrreea::em ?hecreat\‘sg
> e setting
the setting faster

234

Systeminstallningar

- Ange anvandarens 6nskemal (timslag,
knappljud och displaykontrast) med
denna installning.

Instéllning av systeminstallningar
- Nér instéllning 9 av 10 visas aktiverar
du instéllningen genom att trycka pa

-Tryck pa [M] for att flytta instéliningen
(blinkar).

- Nér instéllningen for timslag “ON"
eller "OFF" (PA/AV) blinkar vaxlar du
mellan dessa med [S/S] eller [S/R].

OBS: Indikatorn ' ¥ ' fér timslag visas
i alla lagen nar timslag ar PA. En ton
hors vid varje heltimme, dvs. kl. 1:00,
2:00, 3:00...

- Nér instéllningen “LCD Contrast”
(displaykontrast) blinkar kan du dndra
installningen genom att trycka pa [S/S]
eller [S/R] (hall [S/S] eller [S/R] intryckt
for att dndra vérdet snabbare):

- Nér instéllningen &r klar avslutar du
genom att hélla [M] intryckt.



4.10 SNABBINSTALLNINGSLAGE:
ALTERNATIVTID, INSTALLNING,

10 AV 10

Dual Time

etting
hold [M]

Setting Sequence

[S/SV/[SIR] l

hold
l [S/S)/[SIR]

Increase or
decrease
the setting

increase or
decrease
the setting
faster

Alternativ tid
- Ange tiden for en andra tidszon med
denna installning.

Instéllning av alternativ tid

- Nér instélining 10 av 10 visas aktiverar
du instéllningen genom att trycka pa
[MI].

-Tryck pa [M] for att flytta instéliningen
(blinkar).

- Andra installningen genom att trycka
péa [S/S] eller [S/R]

(hall [S/S] eller [S/R] intryckt for att
andra vardet snabbare).

- Nér instéllningen ar klar avslutar du
genom att halla [M] intryckt.
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5.0 PULSMATNINGSLAGE:
VARNING

236

Back iew

[S1

]
ront contact

[s2]
ack contact

1. En pulsmétningskontakt [S2] finns
pa klockans baksida. Den maste ha
god kontakt med anvandarens hud vid
métning

2. UTFOR INTE pulsmatning vid dykn-
ing eller under vatten.

3. Rengor [S2] da och da genom att
stryka pa nagra droppar vatten och
torka av med en pappersduk for att
avldgsna eventuellt kvarvarande fett.
4. ANVAND INTE handkrdm: Den
isolerar signalen mellan huden och
givarna.

5. Rengdr huden och fingrarna med tval
och vatten for béattre signaldverforing.
6. ANVAND INTE fingertoppar dar
huden é&r torr och tjock. Personer med
extremt torr hud kan fukta fingrar och
handled med kranvatten eller stryka pa
en ledande kram.

7. Hall klockan stadigt om du goér
pulsmatningen medan du ar i rorelse.
8. Under matningen bor du undvika
plotsliga och snabba rorelser, eftersom
dessa orsakar odnskade muskelrérels-
er som kan stéra matningen.



5.1 PULSMATNINGSLAGE:
INSTALLNINGAR, OVERSIKT

[s/sy/
[S/R]

Hearth Rate
Sett

etting
hold
[M] ™] M
Lower limit
wer limi
Heart eat oniAlert
™} A
_ T
Lower limit
Heart beat pper limit
per Minutes Heart beat
per Minutes
[M]

pper limit _T [M]
Heart eat

Setting Sequence

Increase or
decrease
the setting

Increase or
decrease hold

the setting [s/s]/[sh
faster

Vad ar pulszoner?

Vissa tranings-/motionsmal som till
exempel “komma i form’ “fettfor
bréanning” eller “hélsa” kréaver att
motionaren haller sin puls inom en viss
pulszon under motionen.

Den hér klockan har en nedre gréns, en
Ovre grans och en pulsvarningsfunktion
som kan slas pa och stangas av.

Instéllning av pulszon

- Aktivera instéllningslaget genom att
trycka pa [M] i snabbinstallningslaget
(3 av 10).

-Tryck pé [M] for att vélja instalining
enligt diagrammet har bredvid

-Tryck pé [S/S] eller [S/R] for att &ndra
instéliningen (om du haller [S/S] eller
[S/R] intryckt dndras vardet snabbare).
- Klockan avbryter installningslaget om
du inte trycker pa nagon knapp inom
en minut.

Obs: Du bor fraga din lakare eller tran-
are vilka pulsgranser du ska anvénda
vid din traning
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5.2 PULSMATNINGSLAGE:
GORA EN PULSMATNING

238

Kontrollera att

[S2] pa klockans
baksida ar

ordentligt tryckt
mot huden. k—L

Tryck pa [S1] |

med pek- och
langfinger i 5-8
sekunder.

fuED12-26 | (91

\

03—

Any mode apart
from the menu and
setting mode

I

1 , about
POHR LG
N\ 7, Sk
4o e e=Tli
v |
VAN ok
Heart Rate is Heart Rate is
sampling Aquired

(5 seconds )

Heart Rate Zone Alert

Above- besh
Zone beep

upper

limit =]

(75%)

Jower_8

limit

(55%)

Below-[ beep |[ beep
Zone
A

\4




5.3 PULSMATNINGSLAGE: LASA AV
PULSMATNINGEN

heartrate one alert
low limit  upper limit

one S“ide Bar

............. . [\eart r?te
- ecentage
55 T8 'fi o’?es!lma%ed
wi maximum
Eﬁ" heart rate)

Heart Rate Display

heartrate }

(beats ;Jer H “1 n

minute,

Visning av pulsmétning

Under motion eller idrottsutdvning slar
hjartat naturligt snabbare for att pumpa
mer blod till kroppen enligt de 6kande
energibehoven.

Nér du gjort en pulsmatning visas
foljande information pa displayen:

- Pulsen i slag per minut.

- Pulsen i procent av den beréknade
maxpulsen.

- Pulszon som ett skjutreglage

Pulszon som ett skjutreglage

- Nér du gjort en pulsméatning visas i
skjutreglaget grafiskt var den aktuella
pulsen ligger i férhallande till den valda
pulszonen.
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6.0 MOTIONSLAGE: SLA PA OCH

STANGA AV MOTIONSFUNKTIONEN

R

Pedometer
ON

Home Time Mode
hold
[sT]

Exercise Mode

240

Sla pa och stanga av motions-
funktionen

- Motionsfunktionen (stegréknaren)
aktiveras automatiskt nar du valjer
motionsldge. Du kan &ven sla pé eller
stdnga av funktionen omedelbart
genom att trycka pa [S/S].

OBS:

1) Stegrékningen stoppas automatiskt
om inga “steg” kanns av under en viss
tid (vilolage).

2) Om du valjer instéliningslaget stangs
motionsléget automatiskt av.

3) Se till att installningarna for personlig
profil har gjorts innan du anvander
stegréknaren. Mer information finns
under punkt 4.8.



6.0.1 MOTIONSLAGE:
MOTIONSINFORMATION

{

L] Trr;s

Distance Steps per min

1 [ST]

—

3
e

Exercise Time

-
Exercise 1
Information §

H

Exercise Mode

b

i

Distance Le t
l} [ST]

Motionsinformation

Néar motionsfunktionen &r pa (och du
gar eller springer) kan klockan visa
nedanstaende motionsinformation om
promenaden eller joggingturen om du
trycker pé [STI:

- Home/Dual Time (hemma-/alternativ
tid)

- Distance (stracka)

- Calorie Expenditure (kaloriférbrukning)
- Exercise Time (motionstid)

- Step Left (antal aterstaende steg)

- Distance Left (aterstaende strécka)

- Steps per minutes (steg per minut)

- Speed (hastighet)

Informationen kan avldsas direkt pa
displayen eller sparas i registret.

* Om malalarm ar AV visas inte detta
lage, se 4.4.1

* Néar den kommit till noll hérs en
signal i 10 sekunder.
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6.0.2 MOTIONSLAGE: SPARA DEN
AKTUELLA MOTIONS-
INFORMATIONEN

Exercige Mode
I hold [L/R]

e r [SIS]or{ saue Tis
| balLy Lo % [S/l?] ‘Dﬁf‘w Lo
ﬂn —> HES

i : {

Sa e Allin ormation orthe
Current Exercise Session

H

Spara motionsinformationen for det
aktuella motionspasset

- Hall [S/R] intryckt vid visning av
motionsinformation for att visa “Save
Event” (spara hdndelse)

-Tryck pa [S/S] eller [S/R] for att véxla
mellan JA och NEJ.

-Tryck pa [M] nér du valt JA, sa sparas
all information i underfunktionerna
-Tryck pé& [M] nér du valt NEJ, sé ren-
sas all information i underfunktionerna



6.1 MOTIONSLAGE: HUR MOTION-
SINFORMATIONEN AR ORDNAD

3-09

3-15 |
Current Day
(e.g 3-16)

Total
Exercise Time

Total Calori
Expenditure

|Average Speedl | Total Steps |

| Total Distance |

Daily Record

e—

w10

Total
Exercise Time

Total Calorie
Expenditure

|Average Speedl | Total Steps |

| Total Distance |

Weekly Record

Dagsregister

- Den motionsinformation som sparas
under samma dag ackumuleras i ett
dagsregister.

- Klockan sparar dagsregistret for

den aktuella dagen och de ndrmast
foregaende sju dagarna i folid. Om
det till exempel ar den 16 mars ar de
sparade dagsregistren fran den 15, 14,
13,12, 11, 10 och 9 mars.

Veckoregister

- Klockan ackumulerar varje vecka
automatiskt dagsregistren fran séndag
till 16rdag till ett veckoregister.

- Klockan behaller veckoregistren for de
narmast foregaende 10 veckorna i foljd.
Om det till exempel &r den 16 mars 07
(vecka 11) ar de sparade veckoregistren
fran vecka 10,9, 8,7 6, 5,4, 3, 2 0och 1
(under forutséttning att aret bestar av
veckorna 1 till 52).
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7.0 NEDRAKNINGSTIMERLAGE:
ANVANDA NEDRAKNINGSTIMERN

target time
(hour, minute, second)

[s/S]

Counting ero Display

[SIR] I [s/s]

Stop Counting
Countdown Timer Display

244

Nedrakningstimer, éversikt
-Timerns matenhet &r en sekund.

- Sluttiden kan véljas upp till 23 timmar,
59 minuter och 59 sekunder.

Instéllning av nedrakningstimer
- Stall in nedrakningstimerns sluttid, se
punkt 4.6 for mer information.

Anvanda nedrakningstiden

- Borja nedrékningen genom att trycka
pa [S/S] nar timern ar stoppad.

- Stoppa nedrakningen genom att
trycka pa [S/S] nér timern &r igang.

Pipljud

Klockan piper vid foljande tillfallen
under nedrakningen:
-10,9,8,76,5,4,3,2, 1 minut(er)
- 50, 40, 30, 20, 10 sekunder
-5,4,3,2, 1 sekundler)

- Piper i 10 sekunder nér tiden ar ute.

Aterstarta timern

- Aterstarta timern med samma sluttid
genom att trycka pé [S/R] nér timern
ar stoppad.



8.0 TIDTAGNINGSLAGE:
TIDTAGNINGSFUNKTION,
OVERSIKT

minute/ T

h ma o 1/100
o uuuu i orsecond

second/mmute i
‘Zero' Display

1. Elapse time
s o
U 1
[S/s] [S/S]
2. Accumulative elapse time

¢ Iapl '@ Iapl

[S/S] [SIS] [SIS] [SIs]

3. Lap time
@ Iapl— Iapz. IapB—
[S/S] [S/R] [S/R] [S/R]
10 20 30

timel I I A
I

T T
Elapse time, Accumulative
Elapse time and Lap time

Oversikt over tidtagningsfunktionen
- Klockan har ett stoppur som mater
forfluten tid, ackumulerad forfluten tid
och varvtid.

- Enheten ar 1/100 sekund eller 1
sekund (efter forsta timmen).

- Méatomradet &r 23 timmar, 59 minuter
och 59 sekunder.

- Varvtidsminnet klarar upp till 50 varv.

Stoppur, visning

Naér tidtagningsvisningen ar vald visas
foljande pa displayen:

-Tidtagning: Under den forsta timmen
(59 minuter, 59,99 sekunder) visas
minuter, sekunder och 1/100 sekunder.
Sedan visas timmar, minuter och
sekunder.

- Stoppad tidtagning: Den aktuella
varvtiden och den ackumulerade for
flutna tiden visas.

- Varvtidsvisning: Det aktuella varvnum-
ret och varvtiden visas en kort stund.
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8.1 TIDTAGNINGSLAGE:
ANVANDA STOPPURET

ero Dlsplay
[S/s]

Slo Countin
%lsplay g

Accumulative
elapsed Time

Current
Lap Time

Current
Lap umber

FRpemL |
ISR] § :|:| nin, 17

Counting Display

Mata forfluten tid

- Starta tidtagningen genom att trycka
pa [S/S] nar tidtagningen &r stoppad.
Stoppa tidtagningen genom att trycka
pa [S/S] nér tidtagningen pagar.

Ta en varvtid

Ta och visa en varvtid genom att

trycka pa [S/R] nér tidtagningen pagar.
Varvtidsvisning:

- Varvets nummer visas pa forsta raden
- Varvtiden visas pa andra raden

- Den ackumulerade forflutna tiden
visas pa den tredje raden.

- Klockan atergar automatiskt till tidtag-
ningsvisningen efter 10 sekunder.

- Upprepa ovanstaende knapptrycknin-
gar for att ta ytterligare en varvtid.

Aterstilla stoppuret
- Aterstall stoppuret genom att trycka
pé [S/R] nér tidtagningen &r stoppad.

OBS: Aterstillning av stoppuret raderar
alla sparade varvtider.



8.2 TIDTAGNINGSLAGE:
ATERKALLA VARVTIDSMINNET

Chronograph Mode

hold
[M]

hold
[M]

Lap1 [SIS]

Lap 2
Lap Time Recall Se uence

Press [S/R] to move
15 M] the selection by a
.............. reverse direction.
firgs
nag |

Total Accumulati e
Elapsed Time

ther
Iap time

Aterkalla varvtidsminnet

Du gar till visning av sparade varvtider
genom att halla [M] intryckt i tidtag-
ningslage:

-Tryck pa [S/S] eller [S/R] for att visa de
sparade varvtiderna en efter en

-Tryck pa [M] for att véxla mellan sam-
manlagd ackumulerad forfluten tid och
visning av sparade varvtider.

- Nér visningen ar klar avslutar du
genom att hélla [M] intryckt.

OBS: Om inga varvtider har sparats
visas inte varvtidsskarmen.
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9.0 STROMBESPARINGSLAGE

{ HOME TIME §

Home Time Mode

Hold [l L/R]] IAnybulton

Power Saving Mode
(LCD display turned off)

Strombesparingslage

- Klockan har en strombesparingsfunk-
tion som stanger av LCD-skarmen,
vilket gor att batteriet racker langre.

- | strombesparingslaget fungerar
klockan som vanligt (dvs. tidsfunktion-
erna loper fortfarande i strombespar-
ingslaget).

Aktivera/inaktivera strombespar-
ingslage

- Aktivera strombesparingslaget genom
att halla [L/R] intryckt i ungefar fem
sekunder i hemmatidslaget. Displayen
stangs av.

- Om du trycker pa valfri knapp i
strombesparingslaget tands displayen
igen.



9.0 SPECIFIKATIONER

Aktuell tid-lage

-Tidssystem: AM, PM, timme, minut,
sekund

-Tidsformat: 12 timmars- eller 24 tim-
marsformat

- Kalender: Visning av manad, datum
och veckodag (automatisk funktion for
skottar och veckodagar)

Alarmlage
- Dagligt alarm och timslag
- Alarmljud: 30 sekunder

Tidtagningslage

- Upplosning: 1/100 sekund

- Méatomrade: 23 timmar, 59 minuter,
59,99 sekunder.

Nedrakningstimer

- Upplosning: 1 sekund

- Méatomrade: 23 timmar, 59 minuter,
59 sekunder.

- Timerljud: Piper varje minut under

de sista 10 minuterna, var 10 sekund
under den sista minuten, varje sekund
under de sista 5 sekunderna och piper i
10 sekunder nér tiden &r ute.

Stegraknarlage

- Antal rakningsbara steg per dag:
0-345600 steg

- Antal visningsbara steg: 0-999999
steg

- Motionstimer: Hogst 24 timmar

- Avstandsmatning: 0-400 km

- Hastighetsmaétning: 45 km/tim

- Férbrukade kalorier: 0-99999 kalorier
- Minne: 7 dags- och 10 veckoregister
- Anvéndarinstaliningar: Strombespar
ingstid (1-240 minuter), stegraknarens
kanslighet (niva 1-5)

Pulsmatningslage

- Méatomréade: 43 till 200 slag/min
- Pulszoninstallning

- Pulszonvarning

Bakgrundsbelysning
- Bakgrundsbelysningstyp: Elektrolumi-
niscens (EL).



SKYDDA MILJON

Produkten och batterier ska atervin-
nas och far inte kastas i de vanliga
hushallssoporna. Kassera delarna enligt
tilldmpliga lokala foreskrifter.

GARANTI

Silva garanterar att produkten under
tva (2) &r i allt vasentligt ska vara fri
fran material- och tillverkningsfel vid
normal anvandning. Silvas ansvar

inom denna garanti &r begransat till att
reparera eller byta ut produkten. Denna
begransade garanti galler endast den
ursprungliga koparen.

Om produkten visar sig vara felaktig
under garantiperioden, kontakta det
ursprungliga inképsstallet. Se till att

ha ett inkdpsbevis till hands om du

ska returnera produkten. Returer kan
inte behandlas utan ett inkdpsbe-

vis i original. Garantin galler inte om
produkten har modifierats, om den inte
har installerats, anvants, reparerats
eller underhallits enligt anvisningar fran

Silva, eller om den utsatts for onormala
fysiska eller elektriska pakanningar,
felaktig anvandning, forsumlighet eller
olycka. Garantin géller inte heller for
normalt slitage. Silva tar inget ansvar
for eventuella foljdskador, direkta eller
indirekta, eller skador som uppstar

pa grund av produktens anvandning.
Under inga omstandigheter ska Silvas
ansvar Overstiga det belopp du betalat
for produkten. Viss lagstiftning tillater
inte uteslutanden eller begréansningar
av orsaks- och konsekvensskador,
varfor ovanstaende begransningar kan-
ske inte géller dig. Garantin géller och
kan endast behandlas i inkdpslandet.

Mer information finns pa www.silva.se



SYKEMITTARILLA VARUSTETTUASKELMITTARI
MONITOIMIASKELMITTARI, JOKA AUTTAA SAILYTTAMAAN TERVEET
ELAMANTAVAT

1.0 JOHDANTO
Kiitos Silvan Ex-Ped Pulse -sykemittarilla varustetun askelmittarin hankkimisesta.

The Silva Ex-Ped Pulse -askelmittarissa on kello, sekundaattori, ldhtolaskenta-
ajastin, eri harjoitustoimintojen sykemittaus ja askelmittaritoiminnot.

Saadaksesi mahdollisimman suuren hyodyn irti tdsta askelmittarista lue téma
késikirja huolella ja pidd se saatavilla mahdollisesti tarvittavaa myéhempaa
kayttda varten. Tata askelmittaria suositellaan kaytettédvaksi seuraavien ohjeiden
mukaisesti:

- Valta askelmittarin altistamista adrimmaisille kayttdolosuhteille.

- Valté sen kovakouraista kasittelya tai kolhimista.

- Ald avaa tai avauta askelmittaria, ellei tata teeteta valtuutetussa huollossa.

- Puhdista askelmittarin pinnat aina silloin talléin pehmealld ja kevyesti kostutetulla
liinalla.

- Séilyta askelmittaria kuivassa sailytyspaikassa ja siirry virransaastotilaan (akku
saattaa kestaa pitempaan), ellei askelmittaria kaytetd pitkaan aikaan.

251



252

1.1 PAINIKKEET JA NIIDEN TOIMINNOT

[S2] Takaosan
kosketuspinta

- Mittarin pitdmiseksi
kiinni kayttajan
ranteessa sykkeen
mittaamiseksi.

[EL] EL-painike

- Kaytetaan EL=
taustavalon sytyt-
tdmiseksi 3 sekunnin
ajaksi.

- Kun taustavalo on
aktivoitu, jokainen taman
Ea\mkkeen painallus

[M]-tilapainike
-Toimintotilan valinta-
painike: Paikallisaika,
lahtolaskenta-ajastin,
hélytys ja sekundaattori.
- Pida painiketta
painettuna valitaksesi
asetusnayton tai sulkeak-
sesi sen.

- Kayta tata painiketta
valitaksesi uuden asetuk-
sen asetustilassa.

dynnistaa uuden jakson.

HUOMAUTUS: Tarkista seuraavista kap-

[S1] Etuosan painike

- Pida painiketta painettuna
etusormella 5-8 sekuntia
sykearvon mittaamiseksi.

[ST]-askelpainike
- Pida tata painiketta painettuna
siirtyaksesi harjoitustilaan (Exer
cise) misté tahansa tilasta.

- Paina tata painiketta tarkistaak-
sesi tietoja harjoitustilassa
(Exercise&

paleista yksityiskohtaiset toiminnot.

[S/S]-kaynnistys/lopetus-
painike

- Kayta tata painiketta kdyn-
nistys- ja lopetustoimintojen
aktivoimiseksi sekundaattori-,
lahtolaskenta-ajastin-

sekd askelmittaritiloissa.

-Talla painikkeella my6s vier
itetddn nayttd edelliseen valik-
koyksikkaon. Silld listaan myds
asetusarvoa asetusnaytossa.
-Talla painikkeella siirrytadn
paikallisaika- (Home Time) ja
rinnakkaisaikatilojen (Dual time)
vélilld paikallisaikatilassa (Home
Time).

[S/R]-valiaika-/nollaus-
painike

-Talla painikkeella aktivoidaan
kierrosaika (lap) tai nollaustoi-
minto (reset) sekundaattori- ja
lahtolaskenta-ajastintiloissa.

- -Talla painikkeella myos

vieritetadn ndyttd seuraavaan
valikkoyksikkoon.

- Silla vahennetdan myds ase-
tusarvoa asetusnaytossa.

- Pida tdma painike painettuna
siirtyaksesi virransaastotilaan
(Power Saving) paikallisai-
katilassa.



2.0 PAATOIMINTOTILAT

(o]

h

R TIMER |
L i'u

Countdown
Timer Mode

hold [S1],
and [S2]
about
5seconds

Heart Rate Mode

hold [S1],
and [S2]
about
5seconds

Exercise Mode
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3.0 PAIKALLISAIKATILA (HOME
TIME) - PAIKALLISAIKA- JA RINNAK-
KAISAIKANAYTTO

HnHE TIME

LSk

DURL TIME

%30z

hold
Home Time Display [s/S] Dual Time Display
— home
time

Dual Time Display
[SIs]

Home Time Display
[S/s]

UAL TIME § { HOME TIME

09 23

Dual Time Display

H
H
\,

Home Time Display

Paikallisaikanédytto

- Paikallisajan viikonpéivé ja péivays
naytetadn nayton 1. rivilla.

- Kellonaika (tunnit, minuutit ja sekun-
nit) ndytetadn nayton 2. rivilla.

Rinnakkaisaikanaytto

- Paikallisaika naytetaan nayton 1. rivilla
- Rinnakkainen aika (tunnit, minuutit ja
sekunnit) ndytetdan nayton 2. rivilla.

Paikallisajasta rinnakkaisaikaan
siirtyminen

- Paina [S/S]-painiketta paikallisaikati-
lassa, jos haluat nayttaa rinnakkaisen
ajan noin 2 sekunnin ajan.

- Paina [S/S]-painiketta rinnakkaisaikatil-
assa, jos haluat nayttaa paikallisen ajan
noin 2 sekunnin ajan.

- Pid4 painettuna [S/S]-painiketta noin
2 sekunnin ajan, jos haluat siirtya
paikallisajasta rinnakkaisaikaan tai
painvastoin.



4.0 PIKA-ASETUSTILA (QUICK SET) -
10 ERIASETUSTA

-

I UED

et

Home Time
Setting

Home Time Mode

hold hold
[M] [M]
[S/S]
1. Home Tlme 1 .Dual Time.
Setting ‘Setting
[S/S] [S/S]
2. Alarm System
Setting Semng
[S/S]
8. Personal
Profile
[S/s]
. Timer
Setting
[S/S]
. Exercise

[SIS]
3. Hearl Rate

[S/s]
Pedometer |

Setting
[s/s]
5. Memory IRy
Save/clear

History
L4 o press (iR o
— | Setting Mode 21?1\/& }h: 3?,“';’2
hold[M] [ ( .1t0 .1 ) direction.
for3sec

10 eri asetusta

Askelmittariin voidaan tehda seuraavat
asetukset:

1. Paikallisajan asetus

2. Halytysasetus

3. Sykeasetus

4. Askelmittariasetus

5. Tallenna/tyhjenna muisti -asetus

6. Harjoitushistoriikki

7. Ajastinasetus

8. Henkilokohtaisen profiilin asettaminen
9. Jarjestelméaasetukset

10. Rinnakkaisaika-asetus

Miten asetus valitaan?

Pidé paikallisaikatilassa (Home Time)
[M]-painiketta painettuna asetusvalikkoon
siirtyaksesi:

- Siirry [S/R]- tai [S/S]-painiketta pama—
malla eri asetusvalikkojen 1-10 vali
- Jos haluttu asetusvalikko on esill, paina
[M]-painiketta tdhan asetusvalikkoon si-
irtyaksesi. Pida [M]-painiketta painettuna
asetuksen sulkemiseksi.

VIHJE: Sulkeaksesi kaikki asetukset ja
palataksesi paikallisaikatilaan pida painet-
tuna [M]-painiketta 3 sekunnin ajan.
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4.1 PIKA-ASETUSTILA - PAIKALLISA-  Paikallisajan asettaminen

JAN ASETUS 1 (10) Paina asetuksessa 1 (10) [M]-painiketta
asetusnayttoon siirtymiseksi:

- Paina [M]-painiketta siirtaéksesi
vilkuntaa (asetus).

- Kun toinen numero alkaa vilkkua,
paina [S/S]-painiketta tai [S/R]-painiketta
asetusten palauttamiseksi nollaan.

- Kun toinen asetuksista vilkkuu, paina
[S/S]- tai [S/R]-painiketta asetuksen
vaihtamiseksi (Jos pidat [S/S]- tai [S/R]-
painiketta painettuna, asetus vaihtuu
nopeammin).

[SIS[SIR] - Jos 12/24-tunnin aikaformaatti tai
[M]

D-M/M-D-péivaysformaatti on valittu,

therease " | paina [S/S- tai [S/RI-painiketta valinnan

—»

» T . 15/ tal

(e the setting | syorittamiseksi.
[M]

FSO/Ig]/[S,R] Kun asetus on suoritettu, pida painet-
second : tuna [M]-painiketta asetusnayton
increase or . )
M M] _pf decrease sulkemiseksi.
L L1 the setting

[M]
—

Setting Sequence

<
@
2
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4.2 PIKA-ASETUSTILA - HALY-
TYSASETUS - 2 (10)

(T AL AR
T
(1]

—

Alarm Mode
far ™)

gss:r m.n:lrfl: T
HLY! PUROTE
1] g_, l ﬂﬂ
i : i I
cuy ) U
Hour Minute
[SIR]/[S/S] lhold [SIR)/[S/S]
increase or
he Ceaing
e sef
I
dn:gr?asseeor aster
the setting

Halytysajan asettaminen

Paina asetuksessa 2 (10) tai halytys-
tilassa [M]-painiketta asetusnayttéon
siirtymiseksi:

- Paina [M]-painiketta tunti- (hour) ja
minuuttilukemien (minute) asetukseen
siirtymiseksi.

- Paina [S/S]- tai [S/R]-painiketta asetuk-
sen muuttamiseksi (Jos pidat [S/S]- tai
[S/R]-painiketta painettuna, asetus
vaihtuu nopeammin).

- Kun asetus on valmis, halytysilmaisin
iimestyy nayttoon.

- Kun asetus on suoritettu, pida
painettuna [M]-painiketta asetusnadyton
sulkemiseksi.

Huomautus: Paina halytysnayton
sulkemiseksi [S/S]-painiketta halytysti-
lan aikana.
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4.3 PIKA-ASETUSTILA - SYKKEEN
PIKA-ASETUS - 3 (10)

{uEneT RatE)
CETTING
:
:

Hearth Rate Quick Set

Sykkeen pika-asetus

- Kéyttajat voivat asettaa syketoiminnon
talla pika-asetuksella

- Lue yksityiskohtaiset tiedot kap-
paleesta 5.1.



4.4.1 PIKA-ASETUSTILA - ASKELMIT-

TARIN ASETUKSET - 4 (10)

1. Set Target
Alarm
ON/OFF

2.Set
Sensitive
level

] ;

— 3. Set
Pedometer
Sleep Mins.

[M]

ON'
selected

—_—

[M] “OFF' selected

edometer Setting

hold
[M]

k-

Target Distance

Askelmittarin asetukset

- Paina askelmittarindytossa [M]-painiketta
seuraavaan nayttoon siirtymiseksi:

1. Tavoitemaéran halytys ON/OFF

2. Herkkyystaso

3. Askelmittarin valmiustila

Askelmittarin (tavoitemaaran halytyk-
sen) asetus

- Aseta askel- ja etdisyystiedot harjoitusta
varten

Tavoitemaaran halytyksen asettaminen
Valitse kohdassa ‘Set Target Alarm’ [M]-

painikkeella ON ja siirry “Set Target Steps”-

ja “Set Target Distance” -néyttoon:

- Paina [M]-painiketta siirtadksesi vilkuntaa
(asetus).

- Paina [S/SI- tai [S/R]-painiketta asetuksen
muuttamiseksi (Pida painettuna [S/S]- tai
[S/Rl-painiketta, ja asetus vaihtuu koko
ajan).

Kun asetus on suoritettu, pidd painettuna
[M]-painiketta testausndyton sulkemiseksi.
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4.4.2 PIKA-ASETUSTILA - ASKELMIT-
TARIN ASETUKSET - 4 (10)

[M]

Pedometer Setting
™) ihold ™

1. Set Target
Alarm

M) ' selected

T BEDN
LR MIn

i

SIeeP Time
Setting

Sensitive Level
Setting

Askelmittarin (herkkyystaso ja valmius-
tila) asetus

Herkkyystaso: Saataa askelmittarin kayttdjan
kavely- tai juoksuvauhtiin.

-Valmiustilan odotusaika: Asettaa odo-
tusajan, joka kuluu ennen kuin askelmittari
siirtyy valmiustilaan, kun YHTAAN askelta ei
ole havaittu.

Herkkyyden ja valmiustilan odotusajan
asettaminen

Paina asetuksessa 4 (10) ‘Pedometer
Setting’ [M]-painiketta asetusnayttéon
siirtymiseksi:

- Paina [M]-painiketta siirtédksesi vilkuntaa
(asetus).

- Paina [S/SI- tai [S/R]-painiketta asetuksen
muuttamiseksi ((Pida painettuna [S/S]- tai
[S/RI-painiketta, ja asetus vaihtuu koko ajan).

VIHJE: Sopivimman herkkyystason aset-
tamiseksi kavele tai juokse tassa tilassa ol-
lessasi piippaustoiminnon kdynnistamiseksi.
Valitse nykyinen taso, jos piippaukset ovat
yhdenmukaisia kédvely- tai juoksuvauhdin
kanssa. Vaihda tasoa, ellei ndin ole.

Kun asetus on suoritettu, pida painettuna
[Ml-painiketta testausndytdn sulkemiseksi.



4.5 PIKA-ASETUSTILA -TALLENNA
MUISTI/POISTA ASETUS - 5 (10)

SAVE/
CLEAR
OK!

U

Memory Sa e/Clear Setting 4
™) hold [M]

Save this Event?
[S/S or

[M]

Clear this Event?
) [SIS or

[ e

[M]

[M]
—_—

Clear Daily Record ?
M]_ ¢ [S/Sor

L]

[M]

Mitka tiedot voidaan poistaa/tallentaa?
Poista paivittéiset tiedot: Poista pdivittdiset
tiedot taltd paivalta.

Harjoitustietojen tallentaminen/pois-
taminen

ja péivittisten tietojen poistaminen

- Paina asetuksessa 5 (10) [M]-painiketta
asetusnayttoon siirtymiseksi:

HUOM: ELLEI mitdan harjoitustietoja ole
tallennettu, ‘Save this Event'- tai ‘Clear this
Event' -naytto El tule esiin.

- Paina [S/SI- tai [S/Rl-painiketta valitaksesi
joko "YES'- tai 'NO'-nayton. Paina [M]-paini-
ketta "YES'-ndytosta vahvistaaksesi ‘Save'-
(Tallenna) tai ‘Clear’ (Poista) -valinnan.

Kun asetus on suoritettu, pida painettuna
[M]-painiketta asetusnayton sulkemiseksi.

Vihje: Jos asetus suoritetaan valmiiksi,

se lisataan nykyisen paivan muistiin. Tal-
lentamaton tapahtuma lisataan nykyisen
paivan muistiin automaattisesti keskiyolla
(12:00 AM), ja harjoitustila nollataan sen jal-
keen seuraavan vuorokauden tallennusten
aloittamiseksi.
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4.6 PIKA-ASETUSTILA - HAR-
JOITUSHISTORIIKKIASETUS - 6 (10)

Exercise History

M) ' hold [M]

[S/S] select
different
day/week

Total calorie
expenditure

Day/week Selection

[™M]
Total I‘_
exercise time
1 [M]
M

Total ——p| Average
| distance | spee% |

[™M]

Data Selection Sequence

Harjoitushistoriikin tarkistaminen
Harjoitushi iikki: Tama toiminto
tarjoaa kayttajalle harjoitusmuistin
tarkistamistoiminnon. Voit tarkistaa
askelmittarin tallentamat tiedot.

Siirry kohdan 4.0 ohjeiden mukaisesti
Pika-asetustilaan 6 (10), ja paina [M]-
painiketta siirtydksesi testausnayttoon:

Paivittaiset tiedot: Taméan pdivan ja 7
edellisen péivan paivittaiset tiedot.

Viikoittaiset tiedot: 10 viimeksi ku-
luneen viikon viikoittaiset tiedot.

Tietojen tarkistaminen:

Valitse [S/R]-painikkeella joko péivit-
taiset tai viikoittaiset tiedot. Jos
tavoitemadaratiedot on valittu, valitse
[S/S]-painikkeella péivien tai viikkojen
joukosta haluttu.

- Vierita [M]-painiketta tietojen tarkis-
tamiseksi (aika, nopeus, matka ja
poltetut kalorit)

Pida [M]-painiketta painettuna testaus-
nayton sulkemiseksi.



4.7 PIKA-ASETUSTILA - AJASTI-
NASETUS - 7 (10)

M]

[S/SV/[SIR]

Timer Mode

hold
[M]

Change
the

setting

hold [S/S]/[S/R

]

Change
the setting

«—

continuously’

Countdown Timer
Setting

[M]

[M]

J[M]

| second

Setting Se uence

Lahtolaskenta-ajastimen asetus

- Aseta ajastimeen tavoiteaika talla
asetuksella.

- Tavoiteaika voidaan asettaa aina
asetukseen 23 tuntia 59 minuuttia ja 59
sekuntia asti.

Lahtolaskenta-ajastimen aset-
taminen o

- Paina asetuksessa 7 (10) [Ml]-painiket-
ta asetusnayttéon siirtymiseksi, tai
- Pida lahtdlaskenta-ajastinnéytossé pai-
nettuna [Ml-painiketta asetusnéyttéon
siirtymiseksi. ) )

Paina [M]-painiketta valitaksesi ase-
tusyksikot (vilkkuvat).

- Paina [S/SI- tai [S/R]-painiketta asetuk-
sen muuttamiseksi (Pida painettuna
[S/S]- tai [S/R]-painiketta, ja asetus
vaihtuu koko ajan).

HUOMAUTUS: Ajastinta ei voi aset-
taa, jos se on jo kaytdssa, ja nayttd
ohjaa sinut uudelleen lahtdlaskenta-
ajastintilaan.

- Kun asetus on suoritettu, pida painet-
tuna [Ml-painiketta testausnayton
sulkemiseksi.
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4.8 PIKA-ASETUSTILA - HENKILO-
KOHTAISEN PROFIILIN ASET-
TAMINEN - 8 (10)

i RRAFILE

'ening
4 hotd (v

[M]

Gender

Gent./Lady Date of birth

3 M 1
Unit L
Mertric / Month of birth
Imperial
3 M ™M]
Weight -
(4410480 Ib or Year of birth
20 to 200 kg)

3 M i
Walkstride | m] | Runstride
distance distance
(8to 98inch or | ™= (8 to 98 inch or
20to 250 cm) 20to 250 cm)

[S/S]/[S/R]l lhold [S/S/[SIR]

increase or decrease
the setting faster

increase or
decrease the setting
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Henkilokohtaisen profiilin asettaminen
Aseta kayttéjan henkildkohtainen profiili
(sukupuoli, yksikk®, paino, kévely tai juok-
su, askeleen pituus ja syntymaaika) talla
asetuksella.

TARKEAA: Aseta henkilokohtainen profiili
ennen askelmittarin kdyttdmistd, muussa
tapauksessa harjoitustilan toiminnot
EIVAT toimi kunnolla.

Henkilokohtaisen profiilin asettaminen
Paina asetuksessa 8 (10) [M]-painiketta
asetusndyttéon siirtymiseksi:

E Pama g |-painiketta siirtadksesi vilkuntaa
- Pama [S/SI- tai [S/Rl-painiketta asetuksen
muuttamiseksi (Pidd painettuna [S/S]- tai
[S/R)] painiketta, ja asetus vaihtuu koko
ajan).

VIHJE: Kavele/juokse maérétty matka
(esim. 100 metrid), ja laske se askelmaéara
(esim. 200 askelta) joka kuluu tdmén
matkan suorittamiseen. Keskiméaarainen
askeleen pituus saadaan laskutoimituk-
sella: 100 /200 = 0,5 m tai 50 cm.

- Kun asetus on suoritettu, pida painettuna
[M]-painiketta asetusnayton sulkemiseksi.



4.9 PIKA-ASETUSTILA - JARJEST-
ELMAASETUKSET - 9 (10)

[s/s)/
[SIR

[M]

LCD Contrast(_]
( to15)

[S/SI/[SIR] l

ey Tone
/

[M]

hold
[S/SI/[SIR]
& increase or
eesse o [fczeese
: e setting
the setting T

Jarjestelmaasetukset

- Aseta kayttajakohtaiset asetukset
(tuntimerkki, ndppéindéni ja nest-
ekidenayton kontrasti) télla asetuksella.

Jarjestelmaasetusten tekeminen

- Paina asetuksessa 9 (10) [M]-painiket-
ta asetusnayttoon siirtymiseksi:

- Paina [M]-painiketta siirtdadksesi
vilkuntaa (asetus)

- Jos tuntimerkin ‘'ON'- tai ‘OFF'-asetus
vilkkuu, paina [S/S]- tai [S/R]-painiketta
valitaksesi joko ON- tai OFF-asetuksen.

HUOMAUTUS: Tuntimerkin ilmaisin ‘gz’
iimestyy naytolle kaikissa tiloissasilloin
kun tuntimerkin asetus on ON. Merk-
kidani piippaa tadyden tunnin, esim.
1:00, 2:00 tai 3:00, kohdalla.

- Paina asetuksen ‘LCD Contrast’ vilk-
kuessa [S/S]- tai [S/R]-painiketta asetuk-
sen vaihtamiseksi (Jos pidat [S/S]- tai
[S/RI-painiketta painettuna, numerot
vaihtuvat koko ajan).

- Kun asetus on suoritettu, pidd
painettuna [M]-painiketta asetusnayton
sulkemiseksi.
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4.10 PIKA-ASETUSTILA - RINNAKKA-
ISAIKA-ASETUS 10 (10)

{BUAL TIHE
{UsETTING

hold [M]

Dual Time Setting
™M] [M] i

Setting Sequence

hold
[SISJ/[SIR] 1 l [SISJIISIR]

increase or
Idnecc:rreeaasseeor dr:ecreas_e
i the setting
the setting e ten
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Rinnakkaisaika-asetus
- Aseta toisen aikavyohykkeen aika talla
asetuksella.

Rinnakkaisaika-asetuksen tekem-
inen

Paina asetuksessa 10 (10) [M]-painiket-
ta asetusndyttoon siirtymiseksi:

- Paina [M]-painiketta siirtadksesi
vilkuntaa (asetus)

Paina [S/S]- tai [S/R]-painiketta
vaihtaaksesi

asetusta (Pida painettuna [S/S]- tai
[S/R]-painiketta lukujen vaihtamiseksi
keskeytyksettd).

- Kun asetus on suoritettu, pidé painet-
tuna [M]-painiketta testausnayton
sulkemiseksi.



5.0 SYKETILA - YLEISIA OHJEITA

Front iew

Back iew

[s1

]
ront contact

[s2]
ack contact

1. Sykenopeuden mittausanturi [S2] on
askelmittarin takaosassa. Sen tulee olla
tiiviissa kosketuksessa kayttajan ihoon
mittauksen aikana.

2. ALA mittaa syketta sukeltaessasi tai
ollessasi veden alla.

3. Puhdista [S2] aika ajoin kayttamalla
kostuttamalla paperipyyhe muutamalla
vesitipalla ja pyyhkimalld pois mahdol-
linen ihosta irronnut rasva.

4. ALA kayté kasirasvaa; se eristaa
signaalin ihon ja antureiden valilta.

5. Puhdista iho ja sormet saippualla ja

vedellg signaalin siirron parantamiseksi.

6. ALA kayta sormenpéita, koska iho
on sielld kuivaa ja paksua. Ne, joiden
iho on erityisen kuiva, voivat kokeilla
sormensa ja ranteensa kostuttamista
vesijohtovedelld tai kédyttaa apuna
sahkoa johtavaa geelia.

7. Pida askelmittaria tiukasti kiinni
ihossa mitatessasi syketta liikkeelld
ollessasi.

8. Valtd mittauksen aikana &killisia ja
nopeita liikkeitd, koska ne aiheuttavat
ei-haluttua lihasmelua ja saattavat siten
héairitd mittaamista.
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5.1 SYKETILA - YHTEENVETO ASE-
TUSTOIMINNOSTA

Hearlh Rate
ng

hold
[M] ™M) ™
\
Lower limit
Zone Alert
Heartleat ON/OFF
[M] &
. T
Lower limit
Heart beat Upper limit
per Minutes Heart beat
per Minutes

[M]

pper limit _t M]
Heart eat

Setting Sequence

Increase or
ISy | decrense” | | decrease
the setting faster

268

hold
[S/s)s/

Mika on sykealue?

Joidenkin harjoitustavoitteiden ‘hyvéa
kunto’, ‘rasvan polttaminen’ tai ‘ter-
veys' saavuttamiseksi harjoittelijoilta
vaaditaan sykkeen (harjoitusvauhdin)
pitamista tietylla sykenopeusalueella
naiden harjoitusten aikana.

Téassa askelmittarissa on ala- ja yléraja-
seka sykehalytys ON/OFF-asetukset.

Oman sykealueen asettaminen

- Paina asetusndyttoon siirtymiseksi
[M]-painiketta pika-asetustilassa [3
(10)].

- Paina [M]-painiketta vaihtaaksesi ase-
tusta viereisen kaavion mukaisesti.

- Paina [S/S]- tai [S/R]-painiketta asetuk-
sen muuttamiseksi (Jos pidat [S/S]- tai
[S/R]-painiketta painettuna, asetus
vaihtuu nopeammin).

- Askelmittari sulkee asetusnayton,
ellei YHTAAN néppéimen painallusta
tapahdu 1 minuuttiin.

Huomautus: On suositeltavaa kysya
neuvoa ladkarilté tai valmentajalta har
joituksessa kaytettavan sykeprosentin
asettamiseksi.



5.2 SYKETILA - SYKKEEN MITTAAMINEN

Varmista, etta
askelmittarin
takaosan

Heart Rate Zone Alert

[S2]-anturi on
tiukasti kiinni 1

Above-

. . Zone
ihollasi. ueper |
. 75%)
Paina [S1]- —m
painiketta etu- ja lower_$

keskisormillasi
noin 5-8 sekun-

tia. one

’m'E[m 8. ey \\ HE
1 —_— - -
:~ E}HEH Y/ AN ad

Any Heart Rate is Heart Rate is
from the menu and sampling Aquired

setting mode (5 seconds )




5.3 SYKETILA - SYKKEEN
LUKEMINEN

heartrate one alert
low limit  upper limit

Zone Slide-Bar

mmmm ?eart r?‘e
{5 s ¢} (ecenade,
'v::r‘:z Maximumn
i heart rate)

heart rate

(beats per | mn .
minute, : 'uu ﬁn

Heart Rate Dlsplay
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Sykenaytto

Harjoituksen tai urheilutapahtuman
aikana sydamesi verenpumppaustahti
kiihtyy sen pumpatessa verta ympari
kehoasi lisddntyneen liikkumisenergiasi
mukaisesti.

Kun haluttu syke on saavutettu,
askelmittari ndyttaa seuraavat sykkeet
naytolla:

- Syke lyénteind minuutissa

- Syke prosentteina arvioidusta maksi-
misykkeesta.

- Sykealueen liukupalkki

Sykealueen liukupalkki

- Kun syke on havaittu, liukupalkki
ilmaisee nykyisen sykkeen graafisen
aseman verrattuna valittuun sykeal-
ueeseen.



6.0 HARJOITUSTILA - HARJOITUS-
TOIMINNON KYTKEMINEN PAALLE
TAI PAALTA

Home Time Mode : &
Pedometer
hold ON
[ST]

Exercise Mode

Harjoitustoiminnon kytkeminen
paalle tai paalta

- Harjoitustoiminto (askelmittarin
mittaus) kytkeytyy automaattisesti
paélle (ON) silloin kun harjoitustila
valitaan tai silloin kun painetaan [S/S]-
painiketta toiminnon paalle tai paalta
kytkemiseksi.

HUOMAUTUS:

1) Askelmittarin mittaustoiminto
PYSAHTYY automaattisesti, ellei
YHTAAN ‘askelta’ tunnisteta valittuun
aikaan (valmiustilan odotusaika).

2) Jos asetustila valitaan, harjoitustila
kytkeytyy paalta (OFF) automaat-
tisesti.

3) Varmista, ettd henkilékohtainen
profiiliasetus on asetettu ohjeiden
mukaisesti ennen askelmittarin kayton
aloittamista, lue yksityiskohtaiset
tiedot kappaleesta 4.8.
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6.0.1 HARJOITUSTILA - HARJOITU-
STIEDOT

Ly ST~ "
DR | TR

Speed
f [ST]

h}
ETemy

Home/Dual Time

Steps per min.

Distance
1 [ST]

p—

-
i

gt

Calorie Expenditure

* Distance Left

’} [ST]
1
T4

s Step Left

[ST]

Exercise Time

-
Exercise i 1
Information i -

Exercise Mode

Harjoitustiedot

Kun harjoitustoiminto on kytketty paalle
(oletuksena on kavely/juoksutoiminto
yhté aikaa), askelmittari arvioi ja ilmoit-
taa seuraavia kohtia koskevat tiedot
kyseisen kavelyn tai juoksun perust-
eella silloin [ST]-painiketta painetaan:

- paikallis/rinnakkaisaika,

- matka,

- kalorien kulutus,

- harjoitusaika,

- jaljella oleva askelmaara,

- jaljella oleva matka,

- askelméaara minuutissa,

- nopeus,

N&ma tiedot voidaan lukea naytolta
valittdmasti tai tallentaa muistiin.

* Kun tavoitemaaran halytys on paalta
(OFF), tdmé tila ei ndy. Lue lisatietoja
kohdasta 4.4.1.

* Kun arvo saavuttanut lukeman 0,
mittari paastaa 10 sekuntia kestavan
hélytyksen.



6.0.2 HARJOITUSTILA - NYKYISTEN
HARJOITUSTIETOJEN TALLENTAM-
INEN

-

H

H

H

i

\ i

Exercige Mode

I hold [L/R] ™]

§ saue to_y [SIS]orf sauE To %
HTICR ; [S/R] § whily Lot
A s
L i )

Sa e Allin ormation or the
Current Exercise Session

Harjoitustietojen tallentaminen
nykyisesta harjoitustapahtumasta
- Pidé painettuna [S/R]-painiketta
harjoitustietondytosta, kunnes ikkuna
‘Save Event’ tulee esiin.

- Paina [S/S]- tai [S/R]-painiketta valitak-
sesi joko 'YES' tai ‘NO".

- Paina [M]-painiketta "YES'-néytosté
tallentaaksesi "ALL Sub-Function”
-nayton tiedot.

- Paina [M]-painiketta ‘NO'-ndytosta
poistaaksesi “"ALL Sub-Function”
-nayton tiedot.
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6.1 HARJOITUSTILA - MITEN HAR-
JOITUSTIEDOT ON JARJESTETTY?

3-09
3-15 |
Current Day
(e.g 3-16)

Total
Exercise Time

Total Calori
Expenditure

|Average Speedl

| Total Distance |

| Total Steps |

Daily Record

——

w10

Total
Exercise Time

Total Calorie
Expenditure

|Average Speedl

| Total Distance |

| Total Steps |

Weekly Record

Péivittaiset tiedot

- Samana paivana tallennetut tiedot
kerataan sita paivaa koskeviksi
tiedoiksi.

- Askelmittari pitdd muistissa kunkin
paivan ja sité edeltavan 7 paivan tiedot.
Jos esimerkiksi nykyinen paivays on
3-16 (16. maaliskuuta 07), tallennus-
paivat ovat 3-15, 3-14, 3-13, 3-12, 3-11,
3-10, 3-09.

Viikoittaiset tiedot

- Askelmittari kerdéd automaattisesti
paivittdiset tiedot sunnuntaista lauan-
taihin viikoittaisiksi tiedoiksi.

- Askelmittari pitééd muistissa viikoit-
taiset tiedot 10 edeltévalta viikolta. Jos
esimerkiksi tdn&an on 16. maaliskuuta
07 (W11, viikko 11), muistiin on tallen-
nettu tiedot viikoilta W10, W9, W8, W7,
W6, W5, W4, W3, W2, W1 (Oletuksena
on, ettd vuosi kestaa viikosta W1 viik-
koon W52).



7.0 LAHTOLASKENTA-AJASTINTILA
- LAHTOLASKENTA-AJASTIVEN
KAYTTO

target time
(hour, minute, second)

[s/s] [SIR]
FRUN {7 P
: I'I~I'IE P
i Lrunsg i LPULIGD:
Counting ero Display

[SIR] I [s/S]

Stop Counting

Countdown Timer Display

Yhteenveto lahtélaskenta-ajastimen
toiminnasta

- Ajastimen mittausyksikkd on 1 sekunti.
- Mitattava tavoiteaika voidaan asettaa
aina asetukseen 23 tuntia 59 minuuttia ja
59 sekuntia asti.

Lahtélaskenta-ajastimen asettaminen
- Aseta lahtolaskenta-ajastimen tav-
oiteaika. Lisatietoja on kappaleessa 4.6.

Lahtélaskenta-ajan mittaaminen

- Paina [S/S]-painiketta kdynnistédksesi
lahtdlaskennan, kun ajastin on pysaytysti-
lassa. Paina [S/S]-painiketta keskeyt-
tadksesi l8htolaskennan, kun ajastin on
kdynnissa.

Piippausaénet

Askelmittari paastaa piippausaanen
seuraavien minuutti-/sekuntilukemien
aikana ldhtolaskennan tapahtuessa:
-10,9,8,76,5,4,3,2, 1 minuutti(a)
- 50, 40, 30, 20, 10 sekuntia

-5, 4,3, 2,1 sekunti(a)

- Piippaa 10 sekunnin ajan lukemissa 0
sekuntia.

Ajastimen uudelleenasetus

- Paina [S/R]-painiketta asettaaksesi
uuden tavoiteajan ajastimeen, kun ajastin
on pysahtynyt.
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8.0 SEKUNDAATTORITILA - YHTEEN-
VETO SEKUNDAATTORITOIMIN-
NOSTA

minute/ in

hour 4’"” uunﬂ; 1/100 sec

___________ orsecond
second/mmute it
‘Zero' Display
1. Elapse time
lap 1 @]
I >
[S/s] [S/S]

2. Accumulative elapse time

Lol Iapl [29] Iap1

[s/S] [SIS] [SIS] [SIS]
3. Lap time
@ lap 1 — lap 2 ' Iaps—
[S/S] [S/R] [S/R] [S/R]
0 10 20 30
time} | | >

Elapse time, Accumulative
Elapse time and Lap time

Yhteenveto sekundaattoritoimin-
nosta

- Tassa askelmittarissa on sekundaat-
tori, jolla voi mitata kuluneen ajan,
yhteenlasketun kuluneen ajan ja
kierrosajan.

- Mittausyksikkd: 1/100 tai 1 sekunti
(ensimmaisen tunnin jélkeen)

- Mittausalue: 23 tuntia 59 minuuttia ja
59 sekuntia.

- Kierrosmuisti: Aina 50 kierrosta.

Sekundaattorinaytto

Kun sekundaattorindytt6 on valittu,
askelmittari ndyttdd seuraavat asiat
naytolla:

- Mittauksen aikana: Ensimmaisen
tunnin (69 minuuttia ja 59,99 sekuntia)
aikana naytetdan minuutit, sekunnit ja
1/100-sekunnit. Sen jélkeen naytetaan
tunnit, minuutit ja sekunnit.

- Mittaustoiminto pyséaytettyna:
Nykyinen kierrosaika ja yhteenlaskettu
kulutettu aika naytetdannaytolla.

- Kierrosnéyttd: Nykyisen kierroksen
jérjestysnumero ja sen kierrosaika
naytetadn hetken ajan.



8.1 SEKUNDAATTORITILA -
SEKUNDAATTORIN KAYTTO

Accumulative
elapsed Time

Current
Lap Time
ero Dlsplay Current
Lap umber
[S/s]

'I -0
[SIR] § [I[I HIGH I

—"I'Il'l nt

Hi ||P||H||

¢
l.ll.ll.ll.‘{.'

Counting Display
] [S/S]

—~A (T §<—inri 1
el (0l

Slo% Countlng
isp

etalapTime

1 sec

Counting Display

Kuluneen ajan mittaaminen

- Paina [S/S]-painiketta kdynnistadksesi
mittauksen silloin kun sekundaattori on
pysaytystilassa. Paina [S/S]-painiketta
mittauksen pysayttédmiseksi sekundaat-
torin ollessa kdynnissa.

Kierrosajan saaminen

Paina [S/R]-painiketta kierrosajan
saamiseksi (Lap Display) sekundaat-
torin ollessa kdynnissa. Kierrosai-
kanadytossa:

- Kierroksen numero nakyy 1. rivilla,
- Kierrosaika nékyy 2. rivilla,
-Yhteenlaskettu kulunut aika nékyy
nayton 3. rivilla.

- Ajanmittausnaytto tulee automaat-
tisesti uudelleen esiin 10 sekunnin
kuluttua.

- Toista edelld kuvatut avaintoiminnot
vield toisen kierrosajan saamiseksi.

Sekundaattorin nollaaminen

- Sekundaattorin peruslukemien
palauttamiseksi paina [S/R]-painiketta
sekundaattorin ollessa pyséaytystilassa.

HUOMAUTUS: Sekundaattorin arvojen
nollaaminen poistaa siité kaikki tallen-
netut kierrosajat.
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8.2 SEKUNDAATTORITILA - KIERRO-
SMUISTITIETOJEN TARKISTAMINEN

hold
[M]

Lap Time Recall Se uence

Press [S/R] to move
the selectionby a
reverse direction.

Tutal Accumulati e
Elapsed Time

Kierrosmuistitietojen tarkistaminen
Muistitietondyttoon siirtymiseksi pida
sekundaattoritilassa painettuna [M]-
painiketta:

Paina [S/S]- tai [S/R]-painiketta
tarkistaaksesi saadut kierrosajat yksi
kerrallaan.

Paina [M]-painiketta siirtydksesi yh-
teenlaskettua kulunutta aikaa nayttadvan
nayton ja kierrosaikamuistin tarkistus-
nayton valilla.

- Kun tarkistus on suoritettu, pida
painettuna [M]-painiketta muistin tarkis-
tustoiminnon sulkemiseksi.

HUOMAUTUS: ellei YHTAAN tietoa
ole tallennettu muistiin, muistin tarkis-
tusnaytto ei tule esiin.



9.0 VIRRANSAASTOTILA

Home Time Mode

Hold [L/R] l l Any button

Power Saving Mode
(LCD display turned off)

Virransaastotila

- Tassa askelmittarissa on virransaasto-
tila, joka sammuttaa nestekidenayton,
ja s&dstaa siten akkua.

- Ollessasi virransaastotilassa toimii
kellotoiminto normaalisti, (ts. ajanmit-
taustoiminto toimii myds virransaasto-
tilassa.)

Virransaastotoimintoon siirtyminen/
toiminnon sulkeminen

- Virranséastotilaan siirrytddn pitdmalla
[L/R]-painiketta painettuna 5 sekunnin
ajan paikallisaikatilassa, jolloin nest-
ekidenadyttd sammuu.

- Paina virransééstaotilassa mité tahansa
painiketta tilan sulkemiseksi, jolloin
nestekidendyttdon syttyy uudelleen
valo.
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9.0 TEKNISETTIEDOT

Oikea kellonaika

- Ajannayttojérjestelma: AM, PM, tun-
nit, minuutit, sekunnit

- Ajanndyton formaatti: 12 tai 24 tuntia
- Kalenteri: Kuukausi/pdivé/viikonpéiva-
naytté (Automaattinen kalenteritoi-
minto seka juoksevalle vuodelle etta
viikonpaivalle)

Halytystila
- Paivittdinen halytys ja tuntimerkki
- Halytysaani: 30 sekuntia

Sekundaattoritila

- Tarkkuus: 1/100-sekuntia

- Mittausalue: 23 tuntia 59 minuuttia ja
59,99 sekuntia.

Lahtolaskenta-ajastin

-Tarkkuus: 1 sekunti

- Mittausalue: 23 tuntia 59 minuuttia ja
59 sekuntia.

- Ajastimen &anet: Viimeiset 10 minuut-
tia ajastin piippaa kerran minuutissa,
viimeisen minuutin ajan kerran 10
sekunnissa, vimeisen 5 sekunnin
aikana kerran sekunnissa ja ajan kulut-

tua loppuun piippaus jatkuu vield 10
sekunnin ajan.

Askelmittaritila

- Paivittain laskettavien askelten mit-
tausalue: 0-345 600 askelta

- Naytettavan askelmaaran naytto:
0-999 999 askelta

- Harjoitusajastin: Maksimi 24 tuntia

- Matkan mittaus: 0-400 km/0-248,55
mailia

- Nopeuden mittaus: 45 km/h/27,96
mailia/h

- Poltetun kalorimé&éran mittausalue:
0-99 999 kaloria

- Muisti: 7 paivittaista ja 10 viikoittaista
rekisterdintia

- Kéayttajaasetukset: Virransaastotila
(1-240 minuuttia), askelmittarin herk-
kyys (tasot 1-5)

Syketila

- Mittausalue: 43-200 bpm
- Sykealueen asetus

- Sykealueen halytys

Taustavalo
- Taustavalon tyyppi: Elektroluminens-
sityyppinen (EL) taustavalo



YMPARISTON SUOJAAMINEN
Tuote ja sen akku tulee kierrattaa,
eika niitd saa havittaa talousjatteiden
mukana. Havita tdman laitteen osat
sovellettavissa olevien paikallisten
maaraysten mukaisesti.

TAKUU

Silva takaa, ettei hankkimassasi Silva-
tuotteessa esiinny normaalikaytossa
kahden (2) ensimmaéisen vuoden aikana
mitaan olennaisia valmistus- tai materi-
aalivikoja. Silvan vastuu rajoittuu taman
takuuajan aikana viallisen tuotteen
korjaamiseen tai vaihtamiseen. Tama
rajattu takuu koskee vain alkuperaista
tuotteen ostajaa.

Jos tuote osoittautuu vialliseksi takuua-
jan sisélld, ota yhteys alkuperaiseen
ostopaikkaan. Varmista, etta ostokuitti
on mukana tuotetta palautettaessa.
Palautuksia ei kasitelld, ellei alkuper
disté ostotodistusta oheisteta. Taméa
takuu ei ole voimassa, jos tuotteeseen

on tehty muutoksia, jos sen asetuksia
ei ole tehty tai sita ei ole kaytetty,
korjattu tai huollettu Silvan toimit-
tamien ohjeiden mukaisesti tai jos
siihen on kohdistunut epéatavallisen
suuri fyysinen tai séhkoinen kuormitus,
vaarinkaytto, huolimaton kaytto tai
onnettomuus. Takuu ei mydskéan

kata normaalia kulumista tai kdyttoéa.
Silva ei ole vastuussa mistédan taman
tuotteen aiheuttamista seurannaisista,
suorista tai epasuorista vahingoista.
Silvan vastuu ei missaén tapauksessa
ylitd tuotteesta maksettua summaa.
Joidenkin maiden lainsaadanto ei

salli sattumanvaraisten tai seuran-
naisten vahinkojen poissulkemista tai
rajoittamista, jolloin edelld mainitut
rajoitukset tai poissulkemiset eivat
vélttdmattd koske sinua. Tamé takuu on
voimassa ja sitd voi kdyttda ainoastaan
ostomaassa.

Lisatietoja on sivustolla: www.silva.se
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