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BRPT

Agradecemos pela escolha do Monitor de batimentos
cardiacos Oregon Scientific” (SE122). O SE122 é um
produto para esportes e preparo fisico muito Util que pode
ajuda-lo a alcangar e manter uma 6tima zona de exercicio,
monitorando seus batimentos cardiacos durante a pratica.
O SE122 vem com um reldgio transmissor e receptor de
batimentos cardiacos completo com as fungdes de relégio
em tempo real, cronémetro e luz de fundo.

CONHEGCA OS DADOS

Para ajuda-lo a obter beneficios maximos para a satide com
o seu programa de treinamento, € importante saber:

« Zona de treinamento de batimento cardiaco méaximo
(MHR)

« Limite superior de batimentos cardiacos
« Limite inferior de batimentos cardiacos

O MHR ¢é expresso em batimentos por minuto. Vocé pode
obter o seu MHR a partir de um teste de MHR ou pode
estima-lo utilizando a férmula a seguir:

Homens: 220 - idade = MHR
Mulheres: 230 - idade = MHR

Ha varias zonas de treinamento relevantes a um programa
de preparo fisico. A faixa da zona mais popular é de 50% a
80% de seu batimento cardiaco maximo. E nela que vocé
obtém beneficios cardiovasculares, queima gordura e fica
em boa forma fisica. Ao programar o relégio, a porcentagem
mais baixa da zona escolhida torna-se seu limite inferior de
batimento cardiaco e a porcentagem mais alta torna-se seu
limite superior de batimento cardiaco.
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Atividade moderada
Controlo de Peso

Os limites de batimento cardiaco superior e inferior sdo
calculados ao multiplicar seu MHR pelas porcentagens da
zona de treinamento selecionada.

Por exemplo:

O treinamento de um usudrio de 40 anos para cuidado
basico da saude:

« Seu limite superior de batimento cardiaco [220 — 40
(idade)] x 78%

« Seu limite inferior de batimento cardiaco [220 — 40
(idade)] x 65%

Aqueca-se sempre antes do exercicio e selecione a zona
de treinamento que melhor se adapta ao seu fisico. Faga
exercicios regulares, de 20 a 30 minutos por sesséo, trés
a quatro vezes por semana, para manter um sistema
cardiovascular mais saudavel.
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Existem trés zonas de treinamento, conforme descrito
abaixo:

ZONA DE

TREINAMENTO MHR % | DESCRIGAO

Este é o nivel de
intensidade de
treinamento mais baixo. E
65-78% | adequado para iniciantes
e para os que querem
fortalecer seus sistemas
cardiovasculares.

Manutengao da
saude

Aumenta a forca e
resisténcia. Trabalha na
capacidade de entrada de
s 65-85% | oxigénio do corpo, queima
aerobico > .
@ mais calorias e pode ser
mantido por um longo
periodo de tempo.

Exercicio

Gera velocidade e
energia. Trabalha na
capacidade de entrada
Exercicio de oxigénio do corpo ou

. 78-90% . L
anaerébico acima dela, cria musculos
e n&o pode ser mantido
por um longo periodo de
tempo.

AVISO  Determinar sua zona de treinamento individual
€ uma etapa critica no processo rumo a um programa de
treinamento eficiente e seguro. Consulte o seu médico
ou profissional da salude para ajuda-lo a determinar seu
batimento cardiaco maximo, limites superior e inferior,
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freqliéncia e duracéo de exercicio apropriados para sua
idade, condigdo e metas especificas.

1. SET: altera os valores no modo de ajuste; ativa e
desativa o alarme no modo Alarme; zera o crondmetro

2. PM : relogio de 12 horas
3. kg Ib : unidade de peso

4. Exibe o cronémetro / alarme / relégio / batimentos
cardiacos / peso e indicadores de modo

5. m:indica que a bateria esta fraca
¥ indica que o alarme esta ativado

MODE: alterna entre os modos; entra no modo de
ajuste

8. ST/SP: inicia / para o cronémetro
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12.
13.
14.

TRANSMISSOR

keaL : unidade de calorias

.®) : indica que uma leitura de batimentos cardiacos

foi detectada

. ¥\A : limites superior / inferior de batimento cardiaco

obtidos
@= : indica que os botdes estao bloqueados
@: indica que o cronémetro esta correndo

-oi%: ativa a luz de fundo; bloqueia / desbloqueia os
botbes

. @-KCAL: exibe os batimentos cardiacos; ativa o alerta

de batimentos cardiacos altos / baixos

O transmissor € utilizado para contar seus batimentos
cardiacos e transmitir dados ao receptor. Para ativa-lo:

1.

Umedeca as almofadas condutivas no lado de baixo do
transmissor com agua ou gel para ajudar a estabelecer
um contato solido.

Amarre o transmissor em torno do térax. Ajuste a faixa
até que o transmissor fique confortavel abaixo dos
musculos peitorais para que seja obtido um sinal de
batimento cardiaco exato.
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DICAS

* Aposicéo do transmissor afeta seu desempenho. Mova-
0 ao longo da faixa para obter a melhor transmisséo.
Evite as areas do térax com excesso de pélos.

« Em climas secos e frios, demora um pouco de tempo
para que o transmissor funcione de maneira regular.
Isso é normal, j& que as almofadas condutivas precisam @
de uma camada de umidade para um melhor contato
com a pele.

NOTA Paramanter o melhor desempenho do cinto do térax,
manusei-o com cuidado seguindo estas recomendagdes:

« Nao envolva o cinto do térax em uma toalha Umida nem
em outros materiais umidos.

« Nao armazene o cinto do térax em um ambiente com
alta temperatura (aproximadamente 50°C) e Umido
(aproximadamente 90%).

« Nao coloque nem lave o cinto do térax sob agua
corrente, em vez disso, limpe-o com um tecido Umido.

« Nao coloque a borracha condutora para baixo sobre
uma mesa ou superficie de metal.

« Seque o cinto do térax imediatamente apds o uso.
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RECEPTOR

O receptor vem no formato de um relégio.

N/

FAIXA EFETIVA

O transmissor e o receptor comegardo a transmisséo e
recepcao dos sinais depois que as baterias forem instaladas.
Quando a bateria estiver cheia, as duas unidades poderdo
ser vestidas ou instaladas a 76 cm (30 polegadas) de
distancia.

Se os sinais ficarem instaveis:

+ Reduza a distancia entre o transmissor e o receptor.
« Reajuste a posigéo do transmissor.

« Verifique as baterias. Troque-as quando necessario.

UTILIZAGAO NA AGUA

O relégio SE122 ¢é resistente a agua até 50 metros (164
pés).

®

ouct e N2 [VERGULHO - |SNORKELING
CHUVA MORNA/(FRIA NATAGAO |RASO/ MERGULHO
RESPNGOS (spenpg  |/AGUA | SUPERFICIAL/|EM AGUAS

ETC RASA DESPORTOS | PROFUNDAS
AQUATICOS
50M [OK 0K OK 0K NAO
1164
PES

NOTA Ajuste a unidade antes de expd-la a 4gua excessiva.
Pressionar os botdes na 4gua ou durante tempestades com
chuva pode fazer com que a agua entre na unidade.

OPERAGAO

Pressione ‘%" para ativar a luz de fundo por 5 segundos.

Para ativar/desativar o bloqueio dos botdes:

Pressione e segure e por 2 segundos. O""' indica que os
botdes estdo bloqueados.
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MODOS DE OPERAQT\O Pressione . / KCAL para entrar no modo de medicéo de

Hora

batimentos cardiacos (HR). Pressione MODE para retornar
ao modo anterior.

- Quando nenhum sinal for recebido ou a medigédo
ficar fora da faixa por cinco minutos, o receptor retornara
automaticamente ao modo de operagé&o anterior.

LIMITES DE BATIMENTO CARDIACO

Os limites de batimento cardiaco o ajudam a determinar
se vocé estd se exercitando dentro da sua zona de
treinamento.

« Se vocé estiver acima dos seus limites, ‘ piscara.

Cronémetro Alarme « Se voceé estiver abaixo dos seus limites, ' piscara.
Pressione MODE para alternar entre: Para definir os limites de batimento cardiaco: @
*  Modo Hora 1. Pressione ' | KCAL para navegar até o modo de
«  Modo Alarme medigdo de batimentos cardiacos (HR).
+ Modo Crondémetro (Chrono) 2. Pressione e segure MODE até visualizar v

3. Pressione SET para escolher o limite inferior e, em
seguida, pressione MODE para confirmar.

MODO HR / KCAL 4. Pressione SET para escolher o limite superior‘ e, em

seguida, pressione MODE para confirmar.

- O limite superior deve exceder o limite inferior. O
transmissor ajustara as faixas automaticamente de acordo
com os dados inseridos. Vocé também pode ativar a
fungéo de alerta de limite de batimento cardiaco, de forma

que o transmissor emita um bipe quando os limites sdo
Medig&o de batimentos cardiacos excedidos.
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Para ativar o alarme de limite de batimento cardiaco:

1. Pressione @ / KCAL para navegar até o modo de
medigao de batimentos cardiacos (HR).

2. Pressione e segure @ / KCAL.

iCONE ALARME ALTO/BAIXO
SwE Ativado
No Icon Desativado

HORA E DATA

Para ajustar a hora e a data:

1. Pressione MODE para navegar até o modo Hora.

2. Pressione e segure MODE para entrar no modo de
ajuste.

3. Pressione SET para aumentar / alterar os valores de
ajuste.

4. Pressione MODE para confirmar.

A seqliéncia de ajuste é a seguinte: formato de 12 / 24

horas; horas; minutos; dia-més / més-dia; més; dia; dia da

semana.

DICA Pressione e segure SET para rolar rapidamente
pelo ajuste de valores.

Para exibir a data:

®

Pressione SET no modo Hora.

NOTA | Se nenhum botdo for pressionado por dez
segundos, o display retornara ao modo Hora.

Para definir o alarme:
1. Pressione MODE para navegar até o modo Alarme.

2. Pressione e segure MODE para entrar no modo de
ajuste.

3. Pressione SET para aumentar / alterar os valores de
ajuste.

4. Pressione MODE para confirmar.
A seqliéncia de ajuste é a seguinte: horas; minutos.
Para ativar ou desativar o alarme:
1. Pressione MODE para navegar até o modo Alarme.
2. Pressione SET para ativar ou desativar o alarme. Um
* indicara que o alarme foi ativado.

g
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NOTA Quando o alarme ¢ ativado, ele emitira um som na
hora definida, todos os dias. Pressione qualquer botéo para
parar o alarme daquele dia. O alarme ainda ficara ativo e
novamente emitira um som no dia seguinte.

Para utilizar o cronémetro:

1. Pressione MODE para navegar até o modo
Crondmetro.

2. Pressione ST/SP para iniciar o crondmetro.

3. Pressione ST/SP para parar o crondémetro.

4. Pressione e segure SET para zerar.

NOTA A menos que vocé pare o crondmetro, “@" piscara

em todos os modos para lembra-lo de que o cronémetro
ainda esta correndo.

DADOS DO USUARIO

Para usufruir todos os beneficios deste produto, defina
os dados do usudrio antes do exercicio. Isso ird gerar
automaticamente um indice de preparo fisico e permitira
que o reldgio calcule o nivel de calorias queimadas durante
o treinamento. Essas informagdes o ajudaréo a controlar o
Seu progresso com o tempo.

Para definir os dados do usuario:

1. Pressione @ / KCAL para navegar até o modo de
medigdo de batimentos cardiacos (HR).

2. Pressione e segure MODE para entrar no modo de
dados do usuario (User Data).

3. Pressione SET para aumentar / alterar os valores de
ajuste.

4. Pressione MODE para confirmar.

A sequéncia de ajuste é a seguinte: limite inferior; limite
superior; idade; unidade de peso; peso.

NOTA Voceé deve inserir os dados do usudrio para ativar
a fungdo de contagem de calorias.

Para visualizar a quantidade de calorias queimadas:
+  Pressione @@ / KCAL para navegar até o modo HR.

* Pressione . / KCAL para visualizar as calorias
queimadas.

NOTA O display de calorias s6 aparecera por
aproximadamente 3 segundos.
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INFORMAGOES ADICIONAIS

O SE122 utiliza uma bateria de lito CR2032 para o
transmissor e uma CR2032 para o receptor. As duas

acompanham a unidade. Quando a bateria do receptor ESPECIFICAGOES

estiver baixa, o indicador de bateria fraca C_4B acendera

Se o relogio ndo receber um sinal do transmissor apés 5
minutos, o SE122 retornara ao modo de exibigao anterior.

no display do relogio. Relégio de tempo Formato de 12/24 horas com
Se as leituras de batimento cardiaco tornarem-se erradas real horas / minutos / segundos
;)rzcgararem, a bateria do transmissor pode precisar de Crondmetro 00:00:00 a 29:59:59 (hs: min: s)
Para trocar a bateria: Batimento cardiaco 30 a 240 bpm
1. Abra a tampa do compartimento de bateria do t!m!:e .Sl:cpe.”or 28 a 2;8 Epm

transmissor com uma moeda, girando-a no sentido m,“ ein erlor. a pm

anti-horério. Faixa de calorias 0 - 9999 kcal

@ 2. Insira uma nova bateria de litio de 3V CR2032. Eengggoz- 1 bateria de 3V @
3. Recoloque a tampa do compartimento da bateria. Alimentag&o Cinto do térax - 1 bateria de 3V
CR2032

Temperatura de
operacao

Temperatura de
armazenamento

-10°C a +50°C (14°F a 122°F)

-20°C a +60°C (-4°F a 140°F)

Até 50 metros (164 pés) sem
pressionar os botdes

NOTA Cuidado para ndo tocar nos dois contatos, do PRECAUGOES

contrario, a bateria pode descarregar. Se vocé nao tiver » Na&o submeta a unidade a forgas excessivas, impactos,
certeza quanto ao procedimento, consulte o revendedor. poeiras, oscilagdes de temperatura ou umidade.

Resistente a agua

+ Nao obstrua as aberturas de ventilagdo com itens como
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jornais, cortinas, etc.

N&o mergulhe a unidade na agua. Se respingar liquido
nela, seque-a imediatamente com um pano macio e
que néo solte fiapos.

N&o limpe a unidade com material abrasivo ou
COrrosivo.

Nao altere os componentes internos da unidade. Isso
invalidara sua garantia.

Utilize apenas pilhas novas. Nao misture pilhas novas
e usadas. Retire as pilhas caso pretenda guardar o
produto.

As imagens mostradas neste manual podem diferir da
imagem real.

Os materiais utilizados nos produtos Oregon podem
ser reutilizados e reciclados ap6s o fim de sua vida util.
Encaminhe os produtos a serem descartados aos locais
de coleta apropriados, atentando para as legislacdes
locais.

A colocagdo deste produto sobre certos tipos de
madeira pode resultar em danos ao seu acabamento,
pelos quais a Oregon Scientific ndo se responsabilizara.
Consulte as instrugées de cuidados do fabricante do
movel para obter informagoes.

O contetdo deste manual ndo pode ser reproduzido
sem a permissao do fabricante.

Ndo descarte baterias usadas em locais nao
apropriados. E necessaria a coleta do lixo em questéo
de maneira separada para tratamento especial.

Observe que algumas unidades estédo equipadas com
uma tira de seguranca da bateria. Remova a tira do
compartimento de bateria antes do primeiro uso.
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OBSERVAGAO As especificagdes técnicas deste
produto e o contetdo do manual do usuario estéo sujeitos a
alteragdes sem aviso prévio.

NOTA Recursos e acessorios ndo estéo disponiveis para
todos os paises. Para obter mais informagdes, entre em
contato com o seu distribuidor local.

SOBRE A OREGON SCIENTIFIC

Visite nosso site (www.oregonscientific.com.br) para saber
mais sobre os produtos Oregon Scientific.

Caso voceé necessite de mais informagdes ou tenha duvidas,
entre em contato com o nosso Servico de Atendimento ao
Consumidor através do telefone (11) 3523-1934 ou e-mail

sac@oregonscientific.com.br. @

CE — DECLARAGAO DE CONFORMIDADE

A Oregon Scientific declara que este Batimentos Cardiacos
(Modelo: SE122) estd de acordo com a EMC diretiva
2004/108/EC. Uma copia assinada e datada da Declaragéo
de Conformidade esta disponivel para requisicdes através do
nosso SAC.
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