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Parabéns pela aquisicdo do Monitor de Frequéncia Cardiaca. Este produto é confiavel e de facil utilizacao
para acompanhar o desenvolvimento da sua saude fisica.

Para entender e se beneficiar deste Monitor de Frequéncia Cardiaca, por favor leia este manual
cuidadosamente.

Desejamos que as suas atividades fisicas, utilizando o Monitor de Frequéncia Cardiaca, sejam prazerosas.

Tempo ] Data ]IAno ] 12/24 horas
ormato

Batimento Calorias Periodo Zona ) | Batimento Tempo
Treinamento ) ) card. + Alto corrente @

Funcdes e Sumario

Monitor freq Tempo de
@ a exercicio

card. max. %

Treinamento

e Youut Youum Youunn Yoummn
e Youut Yot Yot Yo

Ajuste |dade Género Bat.. card. Zona | Limite bat. Limite bat.
Treinamento /) { card. + Alto card. + Alto
Unidade Peso Alar. bat: card.
Zona Treinam.
Periodo Zonﬂ ]

. Batimento Média bat.
Calorias .
card. + Alto cardiacos

exercicio
’
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Ajuste/

Iniciar/

FUNCOES

* Navegue por varias funcdes do relogio

* Avance para a proxima opgao na sequéncia
das configuracoes

AJUSTE/LUZ

e Ativa a luz

 Entra na sequéncia das configuracoes para
cada funcéo

* Apaga os dados da sessao

INICIAR/PARAR

* Aumenta a variavel nas configuracoes de
sequéncia

® Pausa o tempo no modo HRM (Monitor de
Frequéncia Cardiaca)

REINICIAR
* Diminui a variavel nas configuragoes de
sequéncia
e Alterna entre os modos
e Alterna entre libras/quilogramas
* Finaliza a sessao
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Siga os passos de 1 a 4 para vestir a cinta peitoral e seguir para o treino.

o= Jb——ma

1. Abra a fivela da cinta.

FC B

3. Posicione a cinta na altura do térax, abaixo
do peito. Certifique-se de que a cinta esta
posicionada corretamente e pressionada direta-
mente contra 0 corpo.
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2. Insira a aba na abertura. Certifique-se de que
a aba e a abertura estéo alinhadas.

FC JE

4. Levante levemente a cinta em relacao ao
seu corpo e molhe os eletrodos, na parte de
trés, para assegurar a conexao entre o sinal do
batimento cardiaco e a cinta.



®

7. Comece a
corrida
/
5. Entre no 6. Escolha a
modo HRM zona

Sem Sinal

Trés linhas aparecerdo na tela se
o relogio nao estiver recebendo
transmisséo da cinta.

NIiVEL 1

55-70%

Mantenha o coracao saudavel e perca peso.
NIVEL 2

70 - 80%

Desenvolva resisténcia e aumente seu vigor.
NiVEL 3

80 - 100%

Mantenha uma 6tima condicao fisica e de saude e
aumente a forca muscular.

Representacao Gréfica do Batimento Cardiaco Maximo @

HR (Frequéncia Cardiaca) a afericao
atual alcanca menos de 60% da sua
frequéncia cardiaca méaxima

HR (Frequéncia Cardiaca) a afericao
atual alcanca menos de 60-85% da sua
frequéncia cardiaca maxima

HR (Frequéncia Cardiaca) a afericao

atual alcanca 85% ou mais da sua

frequéncia cardiaca maxima
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No modo TEMPO vocé pode configurar Hora, Data e Formato da Hora.
Siga os passos de 1 a 5 para ajustar a hora e a data.

3. + Digito/ .
Alternar tecla
— tom LIGA 5 air

2. Pressione por

2 segundos
DESLIGA
\
1. Va para o /
modo TEMPO ™ 3.-Digito 4.Selecione_~ %
a proxima u
variavel @

Ajuste Ajuste os Ajuste os Ajusteo Ajusteo Ajusteo  Escolhao
a Hora Minutos  Segundos Ano Més Dia formato da
hora 12/24
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PRINCIPIO DA ZONA DE FREQUENCIA CARDIACA

£ importante que vocé saiba sua frequéncia cardiaca méaxima, zona de treinamento, limite do batimento
cardiaco mais alto e limite do batimento cardiaco mais baixo antes de comecar. Esses dados ajudarao vocé
a obter o maximo de beneficios para a sua satide a partir de seus exercicios. £ altamente recomendado
consultar um médico antes de fazer o seu planejamento.

£ possivel, porém nao recomendavel sem o devido acompanhemnto profissional, definir seus préprios
batimentos limites alto e baixo a partir das instrucdes a seguir:

Calculo do batimento cardiaco maximo: HOMENS = 220 — Idade, MULHERES = 226 — Idade

Esse calculo de zona de frequéncia cardiaca é aplicavel para uma pessoa em étima condicéo fisica e de saude.

Comecando

Siga os passos de 1a 3 / As trés linhas tracejadas vao piscar @

enguanto estiverem recebendo
transmissoes da cinta.

para preparar-se.

3. Comece quando o visor
mostrar READY (PRONTO)

1. Entre no

Modo HRM \

2. Percorra as opgoes e
escolha a correta
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O tempo de exercicio é mostrado abaixo da frequéncia cardiaca. Pressione o botao INICIAR/PARAR para

ver outras informagoes.

Sesséo de Pausa
Pressione Pausar Sessao Atual

" Iniciar/Para
/o BOO0DG Y\ /v 20USD

/ Tempo de Bat. Card. Calorias
Exercicio  Max. % @

LA
—

Pressione por 2
segundos para
salvar os dados

Periodo Zona Bat. Card. Tempo
Treinamento  Mais Alto  Atual

Dentro da Zona Fora da Zona <
Sua frequéncia cardiaca Se a sua frequéncia cardiaca estiver i“'. l-'.'
esta contida dentro da fora da sua zona de treinamento, 'HU

)

sua zona de treinamento as setas de Alto ou Baixo (High ou
Low) vao aparecer.

® |
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A sua frequéncia cardiaca é medida em batidas por minuto (bpm). Definir uma zona de frequéncia cardiaca
permite que trabalhe com o seu menor ou maior limite cardiaco.
Siga os passos de 1 a5 para ajustar as configuracoes de usuario.

2. Pressione por \ »
2 segundos \/ 3. + Digito /

1. Mude para o 3.~ Digito/
modo HRM - — 2.~ bigito \
Alternar 4 Selecione —

a proxima
variavel

Ajustar  Ajustar  Ajustar Zona Ajustar Lim. Ajustar Lim. Ajustar  Ajustar Ajustar Alarme

ldade  Sexo  Freq.Card.  Freq.Card. Freq.Card. Unidade Peso  Zonafreq. Card.
+Alta + Baixa LIGA/DESLIGA
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Esta é uma alternativa para checar a sua Zona de Frequéncia Cardiaca baseada no género, idade e peso.
Comece com a sua Frequéncia Cardiaca Maxima (MHR) e use a tabela para calcular suas zonas, de acordo
com a intensidade das suas atividades. Por favor note que essa tabela pode nao ser apropriada a todos.

Freq. Card. Maxima
Homem = 220 - Idade
Mulher = 226 — Idade

Nivel 1 (55 - 70%)
Mantenha um coracéo
saudavel e Perca Peso

Nivel 2 (70 - 80%)
Desenvolva resisténcia e
aumente seu vigor

Nivel 3 (80 - 100%) Mantenha
Gtima condicao fisica e de satde
e aumente a forca muscular

Idade Homem| Mulher Homem Mulher Homem Mulher Homem Mulher
20 | 200 | 206 |110 140 [ 113 | 144 | 140 | 160 | 144 | 164 | 160 | 200 | 164 | 206
25| 195| 201 |107 (136 | 110 [140 | 136 | 156 [ 140 | 160 | 156 | 195 | 160 | 201
30| 190|196 [104 [133 |107 137 | 133 | 152 | 137 | 156 | 152 | 190 | 156 | 196
35| 185|191 | 101 [129 {105 [133 | 139 | 148 [ 133 | 152 | 148 | 185 | 152 | 191 @
40| 180 | 186 | 99 |126 | 102 | 130 |126 |144 | 130 | 148 | 144 | 180 | 148 | 186
451 175|181 | 96 [122 | 99 |[126 | 122 | 140 | 126 | 144 | 140 | 175 | 144 | 181
50| 170 | 176 | 93 |119 | 96 |123 [119 [ 136 | 123 | 140 | 136 [ 170 | 140 | 176
55| 165 | 171 | 90 |115 | 94 | 119 [115 [ 132 | 119 | 136 | 132 | 165 | 136 | 171
60| 160 | 166 | 88 [112 | 91 [116 | 112 | 128 | 116 | 132 | 128 | 160 | 132 | 166
65| 155 | 161 [ 85 |[108 | 88 | 112 [108 [124 | 112 | 128 | 124 | 155 | 128 | 161
70| 150 | 156 | 82 [105 | 85 |109 | 105 | 120 | 109 | 124 | 120 | 150 | 124 | 156
75| 145 | 151 | 79 | 101 | 83 | 105 [ 101 | 116 | 105 | 120 | 116 | 145 | 120 | 151

As zonas de frequéncia cardiaca variam conforme a condicao fisica e de saude da pessoa. Consulte um
médico e um profissional de educacao fisica para uma avaliacao correta.
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No modo de DADOS vocé pode ver as informagdes da sua ultima sessao.

Siga os passos de 1 a 2 para gerenciar suas informagdes. * Por favor, lembre-se de que apenas uma sessao
pode ser salva por vez.

Tempo de Periodo Zona Calorias
2. Exercicio Treinamento

\/'.

Frequéncia  Frequéncia
Cardiaca Cardiaca
Mais Alta Média
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1. Va para o
Modo DADOS
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No modo ALARME vocé pode alternar entre LIGADO/DESLIGADO e ajustar a hora do alarme.
Siga os passos de 1 a 5 para ajustar as configuracoes do alarme.

3. + Digito/ /
/ Alternar /) fC0loque o Alarme em

( ) ON/OFF (LIGA/DESLIGA)

5. Sair /
2. Segure pork

segundos

O icone do alarme vai
1.

— N 7 aparecer em qualquer
) 3. - Digito/ u modo do display
4. ;gleaona/ ™~ Alternar \ quando o alarme @
proxima estiver ligado.
variavel
RLART

V& para o Modo
Alarme

V& para 0 Modo

Alarme

Ajustar  Ajustar
Hora Minutos
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Para entrar no modo crondémetro, siga os passos de 1 a 3. Entdo, comece a atividade

2.

/ Iniciar/Parar

1. No display vai aparecer _~ \ ~.3

“STW" durante 1 segundo Reiniciar >

e depois vai para o MODO

CRONOMETRO
Dividir o Cronome-
Tempo trando

PORTUGUES | 15



Atencao: Mantenha as baterias do relégio fora do alcance de criancas. Se alguma peca for engolida,
contate um médico imediatamente. As baterias contém substancias quimicas. Elas devem ser descartadas
corretamente, de acordo com os regulamentos locais.

Tipo de bateria do relégio: CR2032 Litio. Vida util estimada em 1 ano, dependendo das condicées do uso.

Troca da bateria:

3. Cologue uma
bateria CR2032 de (]
Litio com a face
escrita para cima

4. Recologue
\
a tampa e 0s
y

para remover a parafusos

tampa

Tipo de bateria da cinta de frequéncia cardiaca: CR2032 Litio. Vida Util estimada desta bateria é de 1 @
ano, se a cinta for usada uma hora por dia.

‘@ T cTePT I@ T

Use uma moeda para girar a tampa do  Remova a bateria antiga e a substitua por  Recologue a tampa do
relégio e ter acesso & bateria. (Gireno  uma bateria CR2032 de Litio com a face relogio

sentido horario) escrita para cima

OCertifique-se de que a junta (anel de borracha ao redor da bateria) néo foi retirada do seu lugar.

SUGERIMOS FORTEMENTE QUE A BATERIA SEJA TROCADA POR UM RELOJOEIRO PARA EVITAR A POSSIBILIDADE DE

ESTRAGOS PERMANENTES NO RELOGIO.
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A frequéncia cardiaca nao é mostrada no reldgio

A cinta pode ndo estar posicionada corretamente
® Os sensores podem nao estar molhados o
suficiente, molhe-os e tente novamente.

o £ recomendavel que os sensores estejam
diretamente na sua pele.

A leitura da frequéncia cardiaca é incoerente ou para
* A bateria da cinta pode precisar ser substituida.

* Fontes eletromagnéticas podem causar
interferéncia (ferramentas, computadores e redes
de energia)

0 reldgio esta apitando continuamente

* Se 0 alarme de zona estiver ligado e vocé estiver
fora das zonas de treinamento, o relégio vai apitar
para avisa-lo.

0 display do relogio pode estar parado devido a
eletricidade estatica

* O display pode parar devido a eletricidade estética
ou devido a troca recente de bateria. Se isso ocorrer,
pressione todos os quatro botoes ao mesmo tempo
para reiniciar nas configuracoes de fabrica

»

Evite forcar, bater ou expor o relogio a variacoes de
temperatura ou umidade. Essas condicoes podem
causar o mau funcionamento, estragar as baterias
ou amassar alguma peca.

Enxague o rel6gio com &gua fresca para evitar
deposicao de materiais que possam interferir na
recepcao do pulso.

Nao utilize materiais corrosivos ou abrasivos para

limpar o relégio ou a cinta. Produtos abrasivos

podem arranhar o plastico e corroer o circuito @
elétrico.

Evite interferir nos componentes internos do
relégio. Isso pode causar estragos ao relogio e aos
sensores.
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RELOGIO

® Resisténcia a pressao da agua: 3 ATM

* Apropriado para uso diario.

* Resistente & chuva. NAO tome banhos, nade ou
mergulhe com o reldgio. Evite qualquer atividade
relacionada com a dgua, como pescar com o
produto. Danos causados por d4gua acontecerao se
0os botdes forem pressionados embaixo d'agua.

* Ap0s 0 uso, seque o relogio.

* Temperatura de operacao: -5° a 50° Celsius.

Informacbes sobre o material:

o Cristal: Acrilico

* Caixa (de reldgio): Acrilonitrila Butadieno
Estireno (ABS)

® Teclas: Acrilonitrila Butadieno Estireno (ABS)

Poliuretano

 Fivela: Aco inoxidavel

* Aro Graduado: Aco inoxidavel

* Tampa Traseira: Ago inoxidavel

e Cinta: Poliuretano

 Limites do Modo: Frequéncia Cardiaca 30-240bpm
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CINTA DE FREQUENCIA CARDIACA

 Resisténcia a pressao da agua: 1 ATM

* Apropriada para uso diario.

* Resistente a chuva. NAO tome banhos, nade ou
mergulhe com a cinta. Evite qualquer atividade
relacionada com a dgua, como pescar com o
produto.

® Apds 0 uso, seque a cinta.

* Temperatura de operacao: -5° a 50° Celsius.
* Informacoes sobre o Material:

e Estojo: Acrilonitrila Butadieno Estireno (ABS)
e Cinta: Poliuretano

o Fita: Elastico









